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IZVLEČEK 
Namen magistrskega dela je bil ugotoviti, kakšen je vpliv redne gimnastične vadbe na telesni 
in gibalni razvoj otrok. Zato smo ugotavljali, ali obstajajo razlike med otroki, ki so vključeni v 
redne programe športne gimnastike, in osnovnošolsko populacijo.  
Vzorec predstavljajo otroci, ki so vključeni v redni program vadbe športnega društva Narodni 
dom Ljubljana. V vzorcu je 33 otrok, od tega 16 deklet in 17 fantov. Povprečna starost fantov 
je 13,64 leta, deklet pa 12,78 leta. Podatki so bili obdelani s programsko opremo SPSS 24. 
Izračunali smo osnovne statistične vrednosti, s katerimi smo preverili razlike med splošno 
populacijo in otroki, ki so vključeni v redni vadbeni gimnastični program. Razlike v gibalnih 
sposobnostih glede na leta vključenosti v redno vadbo smo preverili s t-testom za neodvisne 
vzorce. 
Ugotovili smo, da otroci, vključeni v redne programe društva, v vseh gibalnih nalogah ne 
napredujejo hitreje od osnovnošolske populacije, dosegajo pa, kot smo ugotovili s t-testom za 
neodvisne vzorce, statistično veliko boljše rezultate v vseh gibalnih nalogah. V povprečju so 
fantje, vključeni v redno vadbo gimnastike, presegali 92. centil indeksa gibalne učinkovitosti 
populacije, dekleta pa 82. centil. Primerjava rezultatov otrok, ki so vključeni manj kot 3 leta v 
društveno vadbo, s tistimi, ki so vključeni več let, kaže, da so slednji dosegli statistično boljše 
rezultate v vseh gibalnih nalogah, razen pri skoku v daljino z mesta. Zaradi majhnega števila 
otrok, vključenih manj kot 3 leta, smo naredili tudi študijo primerov, ki je pokazala, da se pri 
otrocih, ki v predšolskem obdobju niso bili vključeni v vadbene programe, pozna pospešek v 
indeksu gibalne učinkovitosti po vključitvi v vadbene programe, zato ima tudi kasnejša 
vključitev v gimnastične vadbene programe izjemne učinke. 
  
 KEY WORDS: physical development, motor development, artistic gymnastics, sports, youth 
PHYSICAL AND MOTOR DEVELOPMENT OF CHILDREN PARTICIPATING IN 
ARTISTIC GYMNASTICS PROGRAMS OF SPORTS CLUB NARODNI DOM 
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Gašper Toth 
ABSTRACT 
The aim of the master's thesis was to determine the impact of regular artistic gymnastics 
training on physical and motor development of children. We aimed to establish whether there 
are differences in their development between children signed up in artistic gymnastics 
programs and general elementary school population.  
The sample included 33 children (16 of girls and 17 boys) of the sports club Narodni dom 
Ljubljana participating in the regular artistic gymnastics programs of the sports club. The 
average age of boys was 13.64 years while girls were on average 12.78 years old. The data 
were processed by SPSS 24 software. The basic statistical values were calculated to verify the 
differences in motor abilities between the general population and the children training in the 
regular artistic gymnastics programs. Differences in the motor abilities with respect to years 
of involvement in regular programs were verified by t-test for independent samples. 
The analysis showed that children training in the regular programs of the club did not progress 
faster than the primary school population in any of the motor tests, but on the other hand, as 
determined by the t-test for independent samples, their results were significantly much better 
in all motor tests. Boys, included in regular training exceeded the 92
nd
 and girls the 82
nd
 
percentile of physical efficiency index. When comparing children who were practicing artistic 
gymnastics less than 3 years with those who practiced it more than 3 years, the latter 
performed significantly better in all motor tests, except in standing long jump. Due to the 
small number of children practicing less than 3 years, a case study was conducted which 
showed that children, who were not participating in any training programs in the pre-school 
period, recorded an accelerated motor efficiency index (IGU) after having joined the training 
programs, therefore, even the late inclusion in artistic gymnastics training programs produces 
exceptional effects. 
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1. UVOD 
 
Telesna dejavnost že v otroštvu oblikuje življenjski slog, ki se ohranja v obdobju 
mladostništva in tudi v obdobju odraslosti. Vedenja, ki vplivajo na življenjski slog, so 
pomembna, ker vplivajo na razvoj, počutje, dolgoročno zdravje, produktivnost in kakovost 
življenja otrok in mladostnikov. Redna telesna dejavnost je ključna za zdravje, splošno dobro 
počutje ter razvoj otrok in mladostnikov (Drev, 2010). V večini držav danes otrokom 
priporočajo najmanj eno uro zmerne do visoko intenzivne dejavnosti, ki naj bi jo izvajali 
večino dni v tednu; priporočene so tudi dejavnosti, ki povečujejo mišično moč ter vaje za 
povečanje gibljivosti in kostne gostote, ki jih je treba izvajati najmanj dvakrat tedensko 
(Telford, Salmon, Timperio in Crawford, 2005). 
V zadnjih dvajsetih letih je mogoče po vsem svetu opaziti hitre spremembe življenjskega 
sloga. Te spremembe se kažejo v naraščanju podkožnega maščevja in nasploh v večjem 
deležu debelih otrok in mladostnikov. Zmanjšujejo se gibalne sposobnosti, predvsem moč in 
vzdržljivost. Zmanjšanje aerobne telesne zmogljivosti v približno polovici primerov 
pripisujejo preveliki telesni masi. Le ta pri današnji mladini predstavlja tveganje za bolezni 
srca in ožilja in druge bolezni, saj je zmanjšana telesna pripravljenost povezana s številnimi 
dejavniki tveganja (Jurak, Kovač in Starc, 2013). Trendi sprememb gibalne učinkovitosti 
slovenskih učencev glede na starostne skupine so zelo različni in so po spolu razdeljeni v dve 
večji skupini. Razvojni trendi učencev, starih od 6 do 9 in od 13 do 15 let, so bolj pozitivni od 
trendov učencev, starih od 10 do 12 in od 16 do 18 let. Razvojni trendi učenk v starosti od 10. 
do 12. leta in od 16. do 18. leta so bolj pozitivni od razvojnih trendov učenk od 7. do 9. leta in 
od 13. do 15. leta. Fantje v letu 2017 so bili v vseh starostnih skupinah manj gibalno 
učinkoviti kot v letu 1990, medtem ko pri dekletih velja ravno obratno. Dekleta v letu 2017 so 
bila bolj gibalno učinkovita kot dekleta v letu 1990 (Strel, Leskošek, Starc, Jurak in Kovač, 
2017). 
V Sloveniji zadnjih 30 let spremljamo spremembe na področju telesnega in gibalnega razvoja 
šolajočih se otrok s sistemom športnovzgojni karton (ŠVK), ki ga v zadnjem desetletju 
poznamo tudi pod imenom SLOfit. ŠVK omogoča vsakoletno spremljanje telesnega in 
gibalnega razvoja otrok v vseh slovenskih šolah od šolskega leta 1986/1987.  
Gimnastika vključuje velik nabor različnih gibanj, ki so pomembna za otrokov razvoj: 
prehode iz prvin gibanja v statične prvine in obratno, spremembe položajev telesa v prostoru 
itd. Vsaka izvedba prvine zahteva natančen nadzor mišične dejavnosti ob pravem trenutku. 
Gimnastične prvine so kombinacija necikličnih gibanj, ki omogočajo gibanje v prostoru in 
nadzor telesa v brezoporni fazi. Z vidika razvoja otroka je gimnastika poleg atletike eden od 
ključnih športov, pri katerih se prvine izvajajo v vseh smereh (naprej, vstran, nazaj), v 
različnih ravninah (čelni, bočni, vodoravni), v različnih oseh (čelna, dolžinska, globinska), v 
fazi opore in skozi brezoporno fazo (Bučar Pajek, Čuk, Kovač in Jakše, 2010). 
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Zaradi naštetih značilnosti gimnastike predvidevamo, da so otroci, vključeni v redni 
gimnastični program, gibalno uspešnejši kot njihovi vrstniki. Opazovali bomo razvoj njihovih 
telesnih značilnosti in gibalnih sposobnosti skozi osnovno šolo ter s pomočjo ŠVK primerjali 
rezultate telovadcev in telovadk s splošno slovensko populacijo. 
 
ŠPORTNOVZGOJNI KARTON  
 
Zgodovina športnovzgojnega kartona 
Od prvega sistematičnega zbiranja podatkov o telesnem razvoju je v Sloveniji preteklo že več 
kot 90 let. V Pedagoškem zborniku za leto 1926 so prikazani podatki Popisnice o razvojnem 
stanju otroka, ki jih je zbral Pedagoški krožek v Mariboru leta 1926 na 31 šolah (Žgeč, 1926). 
To je bil prvi poskus zbiranja podatkov, kjer je avtor poskušal razlike v povprečni telesni 
višini in masi razložiti s podrobnejšim opisom socioekonomskih razmer posameznih otrok, ki 
so pripadali različnim skupinam (kmečki, delavski, uradniški …). Do šestdesetih let 
prejšnjega stoletja so vse študije preučevale samo telesni razvoj otrok in mladine. Prvo 
poglobljeno preučevanje gibalnega razvoja se je začelo v šestdesetih letih z vodilnima 
raziskovalcema J. Šturmom in J. Strelom, ki sta preučevala merske značilnosti merskih nalog 
za oceno gibalnih sposobnosti z namenom priprave sklopa nalog, s katerimi bi ocenili gibalno 
učinkovitost otrok in mladine (Strel in Šturm, 1980). Prve sistematične meritve telesnega in 
gibalnega razvoja šolskih otrok so se začele leta 1969. Merske naloge so bile razdeljene na 
obvezni (A-program) in neobvezni del (B-program). Vse šole so morale opraviti naloge A-
programa (Kovač, Jurak, Strel in Starc 2017). 
Tabela 1 
Merske naloge podatkovne zbirke telesnovzgojni karton oz. športnovzgojni karton iz leta 
1971 (Kovač idr., 2017) 
Biometrične meritve A – program B – program 
Telesna višina - Dotikanje plošče z 
roko 
- Skok v daljino z 
mesta 
- Dvigovanje trupa 
- Vesa v zgibi 
- Tek na 30 m 
- Tek na 60 m 
- Dviganje nog 
- Zgibe v mešani vesi 
- Tek na 30 m 
- Tek na 60 m 
- Tek in hoja na 600 m 
- Tek 4 x 15 m 
- Tek 6 x 15 m 
Telesna teža 
Vitalna kapaciteta 
Obseg oprsja 
V Tabeli 1 so prikazane posamezne naloge telesnovzgojnega kartona iz leta 1971. 
V Sloveniji zadnjih 30 let v okviru podatkovne zbirke ŠVK ugotavljamo, beležimo in 
spremljamo telesne značilnosti in gibalne sposobnosti, prikazane v tabeli 2.  
 14 
Tabela 2 
Merske naloge podatkovne zbirke telesnovzgojni karton oz. ŠVK iz leta 1986 (Kovač idr., 
2017) 
Merska naloga Področje merjenja 
Telesna višina Dolžinska razsežnost telesa 
Telesna teža Masa telesa 
Kožna guba nadlahti Količina podkožnega maščevja 
Dotikanje plošč z roko Frekvenca izmeničnih gibov 
Skok v daljino z mesta Eksplozivna moč 
Premagovanje ovir nazaj Koordinacija gibanja telesa 
Dviganje trupa Moč trupa 
Predklon na klopci Gibljivost 
Vesa v zgibi Vzdržljivost ramenskega obroča in rok 
Tek na 60 m Šprinterska hitrost 
Tek na 600 m Splošna vzdržljivost 
 
Do leta 1996 so bile meritve obvezne za celotno populacijo, po spremembi šolske zakonodaje 
leta 1996 pa je za izvajanje meritev učencev potrebno soglasje staršev, dijaki pa soglašajo 
sami. Ker je sodelovanje v meritvah prostovoljno, meritve ŠVK niso obvezna sestavina 
osnovnošolskega in srednješolskega učnega načrta (Kovač idr., 2017).  
Pomen zbiranja podatkov športnovzgojnega kartona 
 
Pomen podatkov za posameznika: 
Podatki otroka usmerjajo na njegovo telo, da lahko spremlja napredek iz leta v leto in mu 
pomagajo pri samozavedanju, kaj lahko naredi, da bo gibalno bolj učinkovit. Tudi starši lahko 
spremljajo otrokov razvoj in ga primerjajo z dosežki slovenskih vrstnikov. Poleg tega lahko 
pri učiteljih športne vzgoje dobijo informacije in nasvet glede izbora prostočasne športne 
vadbe svojih otrok (Kovač idr., 2017). 
Pomen podatkov za delo učitelja: 
Podatki učiteljem omogočajo diagnosticiranje stanja posameznika ali skupine in s tem 
ustrezno individualizacijo in diferenciacijo vadbe. Učence in dijake lahko učitelj nauči 
ovrednotenja dosežkov, motivira za samostojno spremljanje gibalne učinkovitosti in spodbuja 
k izboru primerne športne vadbe (Kovač idr., 2017). 
Pomen podatkov za izvajanje politik na lokalni in nacionalni ravni: 
Poznavanje in spremljanje trendov na področju telesne in gibalne učinkovitosti je nujno za 
ustrezno odzivanje stroke, ki oblikuje strategijo razvoja šolske in zunajšolske športne vzgoje. 
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Podatki zagotavljajo tudi pomoč pri oblikovanju politik na nacionalni ravni (npr. zmanjšanje 
zdravstvenih tveganj, prehrana, šport ipd.) (Kovač idr., 2017). 
  
 16 
RAZVOJNE ZNAČILNOSTI OSNOVNOŠOLSKIH OTROK 
SOCIALNI RAZVOJ 
Obdobje poznega otroštva se začne pri šestem letu in traja do začetka pubertete, do približno 
enajstega leta (Škof idr., 2007). V obdobju poznega otroštva so v otrokovem socialnem 
življenju vse bolj pomemben dejavnik vrstniki. Z vstopom v šolo se socialno okolje otrok 
razširi, s tem se poveča vpliv drugih ljudi, ki oblikujejo otrokovo osebnost in njegovo 
socialno vedenje. Šolski otroci se zahtevam staršev in drugih odraslih ne podrejajo 
popolnoma. Njihove želje sprejemajo, kadar spoznajo njihove odločitve za pravične in bolj 
izkušene in jim zato pripisujejo zmožnost boljših odločitev (Puklek in Gril, 1999).  
Otroci preživljajo vse več časa z vrstniki, vrstniške skupine, imenovane klike, se oblikujejo 
načrtno na podlagi skupnih namer, ciljev in osebnostnih ter psiholoških kriterijev. Klike 
postajajo v tem obdobju vse večje, hkrati pa se vse bolj odmikajo od nadzora staršev in 
oblikujejo lastno nadzorovanje in vodenje. V obdobju poznega otroštva so klike večinoma 
sestavljene samo iz deklic ali samo dečkov, ker se v tem obdobju ne družijo veliko. Klike 
običajno sestavljajo približno enako stari otroci, ki živijo v bližini, obiskujejo iste prostočasne 
dejavnosti in imajo podoben socioekonomski status (Marjanovič Umek in Zupančič, 2004). 
Klike so pomembne za razvoj otrokovih socialnih spretnosti, mu nudijo okolje za 
prevzemanje vrednot, neodvisno od pravil staršev. Klike jim dajo občutek pripadnosti socialni 
skupini, s tem pa vplivajo na oblikovanje njihove samopodobe (Škof idr., 2007). 
V obdobju poznega otroštva pride do sprememb razumevanja prijateljstva. Razvoj je povezan 
z otrokovim razumevanjem družbenih norm, medsebojnih odnosov, empatije in zavzemanjem 
perspektive drugega. Na tej stopnji razvoja so se otroci sposobni postaviti v vlogo drugega in 
že lahko razumejo, da drugi razmišljajo drugače kot oni sami (Škof idr., 2007). 
Obdobje mladostništva, ki se začne med enajstim in dvanajstim letom ter konča med 
enaindvajsetem in štiriindvajsetim letom, je zaradi velikega starostnega razpona razdeljeno na 
več obdobij, v katerih morajo otroci uspešno reševati razvojne naloge, saj le njihovo uspešno 
reševanje vodi do socialnega odobravanja in predstavlja prilagojeno vedenje v družbi. Za 
posameznika uspešno reševanje pomeni subjektivno zadovoljstvo in izhodišče za uspešno 
obvladovanje nalog v naslednjih razvojnih obdobjih (Zupančič, 2004). 
V obdobju mladostništva se najbolj spremenijo odnosi z vrstniki, starši in drugimi odraslimi. 
V tem obdobju začne mladostnik komunicirati s širšim socialnim okoljem. Ena od razvojnih 
nalog mladostništva je osamosvajanje od staršev. Mladostniki v tem obdobju ne zavračajo 
staršev, ampak želijo od njih pomoč in nasvete (Zupančič in Svetina, 2004). Mladostniki 
imajo podobna stališča, vrednote in moralna načela kot njihovi starši. Mladostniki preživljajo 
s starši vse manj prostega časa, hkrati pa enako časa kot prej preživijo v pogovoru z njimi 
(Papalia, Olds in Feldman, 2004). Odnosi s starši postanejo vse bolj osebni, hkrati pa se 
pojavljajo pogosti konflikti z vzpostavljanjem avtonomije. To starši in mladostniki pojmujejo 
različno, zato je to pogost vir nerazumevanja. Avtoriteta staršev postaja vezana na posebna 
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področja, najpogosteje na področje šole in športnih dejavnosti. Komunikacija mladostnikov s 
starši je tudi vse bolj selektivna. Večinoma se starši z mladostniki pogovarjajo o šolanju, 
vedenju, vrednotah in družinskih problemih, vse manj pa o širših družbenih problemih, smislu 
življenja, večinoma pa se izogibajo pogovorov o spolnosti in drugih intimnih temah (Škof 
idr., 2007). 
Spremembe se v tem obdobju kažejo tudi v odnosih med spoloma. Dečki in deklice se vse več 
družijo. Ob koncu obdobja mladostništva so mladostniki sposobni navezovanja stikov z 
nasprotnim spolom, zato klike niso več potrebne in počasi razpadejo. Ko mladostniki 
oblikujejo lastne vrednote, norme, cilje, ne potrebujejo več jasnih oznak, kateri skupini 
pripadajo (vedenje, jezik, oblačenje …). Vseeno pa so klike pomembne v razvoju, saj nudijo 
varnost začasne identitete, ko se mladostniki oddaljujejo od družine in začnejo oblikovati 
skladno in koherentno podobo o samem sebi (Škof idr., 2007). 
Mladostnikov razvoj in razumevanje prijateljskih odnosov je odvisen tudi od socialne 
kognicije. Za obdobje od desetega do dvanajstega leta je značilna stopnja vzajemnega 
zajemanja perspektive, kar pomeni, da so mladostniki na tej stopnji sposobni miselnega 
izstopanja iz situacije (Meece, 2002). Če se mlad športnik na primer pogovarja s svojim 
trenerjem o določenem problemu, potem zavzemanje perspektive pomeni, da si lahko zamisli, 
kako bi njune argumente razumel tretji (Škof idr., 2007, str. 85). 
ČUSTVENI RAZVOJ 
Spremembe, ki se dogajajo v načinu izražanja, regulaciji in kontroli čustev, se nanašajo na 
čustveni razvoj otrok. Otroci imajo pri šestih letih težave s pomešanimi čustvi, kažejo čustva 
zadovoljstva, sramu, ljubosumja, skrbi in ponosa. Ne vidijo radi, da jih kdo popravlja, želijo si 
zadovoljiti pravilom in jim slediti, lahko jih razburijo stvari, ki niso v redu. Najraje so v 
družbi vrstnikov, s katerimi se primerjajo, ocenjujejo pri različnih dejavnostih in pri tem 
doživljajo široko paleto različnih čustev – od sreče in zadovoljstva do žalosti, sramu, jeze in 
gnusa. V zgodnjem otroštvu začnejo otroci razvijati predstavo o sebi (lastnosti, videz, 
sposobnosti, veščine, stališča in vrednote, ki jih definirajo). Pojem samospoštovanja in 
samozaupanja sta najpomembnejši komponenti predstave o sebi, zato je pomembno, da tisti, 
ki delajo z otroki na športnem področju in vplivajo na oba pojma, poznajo osnovne razlike 
med njima (Škof idr., 2016).  
Samozaupanje (samozavest) 
Samozaupanje je prepričanost v lastne sposobnosti in veščine. Je komponenta, ki se kaže kot 
prepričanje, da imamo določene lastnosti, da lahko nadzorujemo izid svojih dejavnosti in jih 
uskladimo s tem, kar cenimo in česar si želimo. Samozaupanje je manj splošno in bolj 
povezano z določenimi domenami dejavnosti (športne sposobnosti, komunikacijske 
sposobnosti, govorne itd.). Človek ima lahko samozaupanje na nekem področju, na drugem pa 
je popolnoma nesamozavesten (Škof idr., 2016). 
Samospoštovanje 
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Samospoštovanje se za razliko od samozavesti nanaša na celoten občutek lastne vrednosti in 
je zasnovano na analizi samega sebe, na emocionalnem odnosu do sebe in svojih kvalitet ter 
stopnji sprejemanja sebe kot osebnosti. To je vrednotenje sebe in se ne spreminja veliko, saj je 
povezano z občutkom lastne vrednosti na različnih področjih življenja. Če ga imamo na enem, 
ga imamo verjetno tudi na drugih področjih. Samozavest in samospoštovanje sta povezana, 
zato imajo osebe z visokim samospoštovanjem tudi višjo samozavest (Škof idr., 2016). 
Otroci v starosti od šestega do dvanajstega leta dosežejo sposobnost izražanja čustev, 
prilagojenih socialnim pravilom, razvijajo občutek empatije, oblikujejo zavedanje sebe, svoje 
vrednosti in sposobnosti. Vsi, ki v tem obdobju delajo z otroki, se morajo zavedati, da so 
njihovi odzivi edinstveni, kar zadeva odzive na različne situacije v športu, družini, šoli. 
Zavedati se je treba tudi, da je njihovo samospoštovanje krhko, nagnjeno k spremembam in 
nihanjem. Le te so pod vplivom njihovega temperamenta, njihovih izkušenj in odnosov z 
odraslimi in njihovimi vrstniki. V tem obdobju je največji delež otrok vključenih v športne 
programe, zato je pomembno, da imajo trenerje, ki znajo sporočati in govoriti z njimi. 
Trenerji morajo na svojem področju delovati s spoštovanjem, dostojanstvom, razumevanjem, 
toplino in humorjem, predvsem pa se morajo zavedati svoje vloge pri delu z otroki in se 
truditi, da so dobri modeli otrokom za identifikacijo (Škof idr., 2016).  
Škof idr. (2016) ugotavljajo, da ukvarjanje s športom prispeva h krepitvi samospoštovanja. 
Ugotavljajo tudi, da imajo mladi športniki pomembno večjo pripravljenost na sodelovanje, 
višjo raven samospoštovanja in višjo raven tolerance na frustracije. Ukvarjanje s športom 
pomembno vpliva na krepitev tistih lastnosti, ki veljajo za pokazatelje višje stopnje 
integriranosti in psihološke zrelosti. H krepitvi samospoštovanja kot vrednotne dimenzije 
slike o sebi otrokom in mladostnikom največ doprinese sodelovanje v skupinskem delu, 
sodelovanje z vrstniki, trenažni in tekmovalni proces, izpolnjevanje veščin in doseganje 
športnih uspehov. Vse to zagotavlja oblikovanje pozitivnega odnosa do sebe, občutek 
varnosti, s tem pa se oblikuje tudi stabilna identiteta. 
TELESNI RAZVOJ 
Škof idr. (2007, str. 137) označujejo biološki razvoj otrok kot proces histoloških, fizioloških, 
biokemijskih, nevrofizioloških sprememb v organizmu, ki se zgodijo v času od rojstva do 
stopnje polnega telesnega razvoja odraslosti v prvi dveh dekadah življenja. Nanj vplivajo 
številni dejavniki: genetski vpliv, prehrana, telesna in športna dejavnost ter številni drugi 
zunanji dejavniki, na primer družina. Tudi razlike v rasi, kulturi, klimatskih razmerah in 
geografski lokaciji lahko vplivajo na spremembe biološkega razvoja. Prav tako lahko različne 
bolezni zmanjšajo in spremenijo dinamiko biološkega razvoja. 
Tomazo-Ravnik (1999) je razdelila obdobje od rojstva do odraslosti v štiri razvojna obdobja. 
Vsako ima svoje časovne okvire in specifične značilnosti: 
 Obdobje dojenčka in malčka (od rojstva do končanega prodora mlečnega zobovja; za 
to obdobje je značilna hitra telesna rast). 
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 Zgodnje otroštvo (od drugega leta starosti do zaključka predšolskega obdobja; to je 
obdobje, ko se rast umiri, zelo hitro pa se razvijajo živčni sistem in osnovne gibalne 
spretnosti). 
 Srednje/pozno otroštvo (od nižjih razredov do 10. leta za dekleta in 12. leta za fante; to 
je obdobje mirne rasti in pojavljanja prvih znakov spolne diferenciacije). 
 Mladostništvo (obdobje, ko pride do polnega razvoja telesnih sistemov, tako 
strukturno kot funkcionalno, in se zaključi s koncem pubertete). 
Začetek pred/pubertete prekine umirjeno rast iz otroštva in povzroči fiziološke, morfološke in 
vedenjske spremembe. To velja za obdobje pospešene rasti in zorenja, ki ju povzroči 
delovanje hormonskih žlez. V tem obdobju se pri fantih poveča delež mišične in kostne mase, 
pri dekletih narašča maščobna masa. Pri dekletih se zaradi povečanja deleža maščobnega 
tkiva začasno upočasni športna učinkovitost, zlasti v dejavnostih, kot so tek na daljše razdalje, 
atletika, plavanje. V tem času so razlike v telesnih sposobnostih, zaradi različnih hormonskih 
sprememb in različne hitrosti rasti, med otroki enake koledarske starosti velike. Fantje, ki 
prehitevajo biološki razvoj, so močnejši in gibalno učinkovitejši, zato imajo boljše športne 
rezultate. Dekleta, ki kasnijo v telesnem in spolnem razvoju, dosegajo boljše rezultate v 
motoriki in so pogosto uspešnejša od tistih z zgodnjim razvojem. Razumevanje biološke 
variabilnosti v letih odraščanja je zelo pomembno za športnega pedagoga, ki s svojimi 
odločitvami lahko vpliva na uspešnost ali neuspešnost svojih postopkov oziroma jih določa. 
Prav nepoznavanje in neupoštevanje razlik v biološkem razvoju je v športni praksi razlog za 
nehumane in nestrokovne postopke, ki povzročajo najmanj odpor do športne dejavnosti, 
včasih celo vodijo v poškodbe in bolezenska stanja (Škof idr., 2016). 
GIBALNI RAZVOJ 
Gibalni razvoj v obdobju poznega otroštva 
Obdobje od sedmega leta Gallahue, Ozmun in Goodway (2006) imenujejo stopnja 
specializacije. Začetno obdobje od sedmega do desetega leta imenujejo tudi prehodna stopnja. 
V tem obdobju začnejo otroci uporabljati usvojena naravna gibanja za izvajanje 
kompleksnejših gibanj. Otroci vse učinkoviteje uporabljajo veščine v vsakdanjem življenju ali 
športni dejavnosti. Rast je upočasnjena, zato je omogočena dobra sinhronizacija živčno-
mišičnega sistema; s tem nastopijo ugodnejše okoliščine za razvoj gibalnih sposobnosti 
(koordinacija, hitrost, ravnotežje, natančnost). Zato je pomembna raznovrstnost gibalnih 
nalog, ki so ključne za nadaljnji športni in siceršnji razvoj. Proces gibalnega učenja vključuje 
tudi funkcije, kot so prostorska orientacija, logična kombinacija, gibalna predstava idr. Otroci 
se morajo naučiti gibati učinkovito v različnih okoliščinah, ker je s tem mogoče uporabo 
prenesti na druga področja in podobne gibalne situacije (Rees, 2007). 
Gibalni razvoj v obdobju pubertetnega zagona rasti 
Gallahue idr. (2006) obdobje starosti od enajst do petnajst let imenujejo obdobje prilagajanja. 
Prevladuje hitra rast, zato je dinamika razvoja gibalnih sposobnosti upočasnjena. Zaradi rasti 
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nadzorni centri gibanja potrebujejo nekaj časa, da se prilagodijo spremembam dolžin kosti in 
s tem navorom v sklepih. V tem obdobju je pomembno, da otroci izpopolnjujejo tehniko 
gibanja, se prilagajajo telesnim spremembam. Začne se tudi kognitivni in čustveni razvoj 
otrok in s tem njihovo usmerjanje v različne športne dejavnosti. Njihove želje postanejo 
regulator gibalne učinkovitosti. Po petnajstem letu se zaradi hormonskih vplivov poveča 
sposobnost mišičnega dela in s tem nastopi obdobje za razvoj sposobnosti, kot so moč, hitrost, 
največja hitrost in absolutna vzdržljivost. 
Vpliv gimnastike na telesni in gibalni razvoj 
Dnevna telesna nedejavnost mladih otrok je velik problem povsod po svetu. Prav telesna 
nedejavnost ali pomanjkanje telesne dejavnosti v otroštvu lahko vpliva na neuspešen razvoj 
osnovnih gibalnih sposobnosti v času šolanja. Le to pa lahko otežuje prehod k bolj 
specifičnim športnim gibanjem (Čuljak, Miletić, Kalinski, Kezić in Zuvela, 2014). Gimnastika 
je učinkovit mehanizem za učenje osnovnih gibalnih spretnosti in zdravega življenjskega 
sloga. Vključenost v programe športne gimnastike ima pomemben vpliv na vsestranski razvoj 
otroka. Prav tako je zelo pomembno tudi, da je gimnastika del športne vzgoje, saj koristi 
otrokom na številnih področjih. Ugotovili so, da se gimnastične spretnosti, naučene pri 
otrocih, starih 6,5 let, ohranjajo skozi čas in ne potrebujejo obnavljanja, zato je gimnastika 
nujen del športnovzgojnega kurikuluma (Trajković, Madić, Sporiš, Aleksić, in Živčić-
Marković, 2016). 
Gimnastika vključuje velik nabor različnih gibanj, ki so pomembna za otrokov razvoj: 
prehode iz prvin gibanja v statične prvine in obratno, spremembe položajev telesa v prostoru 
itd. Vsaka izvedba prvine zahteva natančen nadzor mišične aktivnosti ob pravem trenutku. 
Gimnastične prvine so kombinacija necikličnih gibanj, ki omogočajo gibanje v prostoru in 
nadzor telesa v brezoporni fazi. Z vidika razvoja otroka je gimnastika poleg atletike eden od 
ključnih športov, pri katerih se prvine izvajajo v vseh smereh (naprej, vstran, nazaj), v 
različnih ravninah (čelni, bočni, vodoravni), v različnih oseh (čelna, dolžinska, globinska), v 
fazi opore in skozi brezoporno fazo (Bučar Pajek idr., 2010). Prav zaradi tega lahko otroci 
razvijejo veliko senzornih in gibalnih povezav, kar ima pozitiven vpliv na njihov 
psihosomatski status. Visoko razvite osnovne gibalne sposobnosti omogočajo lažje 
vsakodnevno delovanje in lažje učenje novih, težjih gibalnih nalog (Čuljak, Kalinski, Kezić in 
Miletić, 2014). Čuljak, Kalinski idr. (2014) so raziskovali, ali obstaja pozitiven prenos 
osnovnih gibalnih sposobnosti na gimnastične naloge in ali gimnastične naloge pozitivno 
vplivajo na prenos gibalnih znanj na druga področja. Takšne rezultate so pričakovali zaradi 
Throdnikove teorije enakih elementov, ki predpostavlja, da se transfer zgodi, ko imata dve 
sposobnosti veliko skupnih elementov, Osgoodove teorije, da je pomembna podobnost med 
dražljajem in odgovorom dveh nalog in Williams-Hodgeseve teorije, ki pravi, da morajo imeti 
učenci velik nabor različnih nalog, kjer morajo sami najti rešitev in se med vajo čim bolj 
približati razponu variacij med tekmovanjem. Ugotovili so, da so se tisti, ki so bili na začetku 
raziskave z boljše razvitimi osnovnimi gibalnimi sposobnostmi, lažje in hitreje naučili vseh 
preiskovanih gimnastičnih prvin. Potrdili so tudi teorijo, da prihaja do pozitivnega prenosa pri 
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učenju pri gibanjih, kjer je veliko nalogi skupnih elementov, vendar je treba ugotoviti, kateri 
drugi dejavniki še vplivajo na to poleg zahtevnosti naloge, strategije učenja in motivacije. 
Zaključujejo, da se morajo učitelji, zaradi navedenih rezultatov, zavedati pomembnosti 
izvajanja gimnastike v šoli, saj lahko v nasprotnem primeru kasneje prihaja do težav v učenju 
osnovnih gimnastičnih prvin. 
Otroci, vključeni v tekmovalne programe športne gimnastike, so zelo zgodaj izpostavljeni 
veliki količini in intenzivnosti treningov. Večinoma otroci začnejo z rednimi treningi pri 
petem ali šestem letu starosti in trenirajo od 20 do 30 ur na teden celo leto, skozi celotno 
obdobje otroštva in mladostništva. Zaradi tega naj bi bili otroci izpostavljeni negativnim 
učinkom na rast in razvoj. Caine, Bass in Daly (2003) ugotavljajo, da lahko daljše obdobje 
vključenosti v redno vadbo pri nekaterih vpliva na rast in razvoj, vendar je težko ugotoviti, 
kateri dejavniki so to, zaradi kompleksne interakcije med genetskimi dejavniki in dejavniki 
okolja. 
Trening gimnastike je eden od dejavnikov, ki lahko vpliva na rast in razvoj. Drugi dejavniki, 
ki lahko vplivajo na rast in razvoj so prehrana, poškodba rastne plošče in stres, povezan s 
tekmovanji skozi celotno sezono. Eden ali več teh dejavnikov imajo lahko negativen vpliv na 
rast in razvoj. Caine idr. (2003) so ugotovili, da trenutno ni dokazov, ki bi podpirali trditev, da 
samo velika količina treningov vpliva na rast in razvoj. Po njihovem mnenju študije, ki to 
dokazujejo, vključujejo telovadce, ki imajo zmanjšan energijski vnos in so vključeni v redna 
tekmovanja na najvišjem nivoju, kjer je povečan stres, zaradi povečane količine treningov in 
pritiska po dobrem rezultatu. Ugotavljajo, da je lahko zmanjšan energijski vnos pri 
kateremkoli otroku razlog za nepravilen razvoj in upočasnjeno rast. Negativen energijski vnos 
zmanjšuje raven inzulinu podobnega rastnega faktorja (IGF -1). Znižano raven IGF-1 so našli 
pri telovadkah, ko so jih primerjali s kontrolno skupino in plavalci. Nizka raven IGF-1 je bila 
povezana z negativnim energijskim vnosom in zmanjšanjem hitrosti rasti pri dekletih v 
obdobju pred puberteto in v zgodnji puberteti. V nasprotju pri fantih razlik v IGF-1 v obdobju 
pred puberteto in v zgodnji puberteti niso ugotovili. Zmanjšanje energijskega in 
beljakovinskega vnosa lahko vodi do zmanjšanega nivoja IGF-1, zato razlike pripisujejo 
predvsem slabi prehranjevalni praksi telovadk (Caine idr., 2003).  
Caine idr. (2003) ugotavljajo, da je težko prepoznati in količinsko opredeliti vpliv stresa na 
rast. Montgomery, Bartley in Wilkinson (1997) so v raziskavi ugotovili, da družinski konflikti 
(ločitev staršev, ločitev otroka od staršev, napetosti doma …) vplivajo na rast pri otrocih, 
starih 7 let. Podobno povezavo med družinskimi konflikti in napetostmi ter rastjo so ugotovili 
tudi pri poljskih dekletih (Hulanicka, Gronkiewicz in Koniarek, 2001). V gimnastiki je težko 
količinsko opredeliti psihosocialne razsežnosti. Te lahko vključujejo način treniranja, pritisk 
staršev, intenziven trening in naporna tekmovanja, socialno izolacijo, zmanjšanje možnosti za 
socialni razvoj, nezmožnost javnega prikazovanja sposobnosti in v nekaterih primerih tudi 
življenje in treniranje v tujem okolju. Kot ugotavljajo Caine idr. (2003) je raziskovanje 
psihosocialnih dejavnikov nepopolno, če ne upoštevamo tudi motenj hranjenja. Nekatera 
dekleta namerno zmanjšujejo energijski vnos z namenom imeti vitko, predpubertetno postavo. 
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Lantzouni, Frank, Golden in Shenker (2002) so v raziskavi preiskovali zgodnji razvoj 
anoreksije pri dekletih. Ugotovili so, da so pacientke imele zastoj v rasti, v kolikor se je 
anoreksija razvila pred nastopom prve menarhe, ki pa so ga lahko nadoknadile s prehranskim 
posegom, vendar nikoli niso dosegle genetskega potenciala telesne višine. 
Caine idr. (2003) so ugotovili, da sta lahko kombinacija intenzivnih treningov in nepravilnega 
prehranjevanja razlog za zmanjšano rast in zamik zorenja pri nekaterih pred/pubertetnih 
dekletih, ki tekmujejo na najvišjem nivoju. Psihološki stres v povezavi s treningi in 
tekmovanji predstavlja manjši dejavnik. Tako zaključujejo, da gimnastika nima negativnega 
vpliva na rast in razvoj pri fantih, pri dekletih pa je v primerjavi s fanti povečano tveganje 
zaradi slabih prehranskih navad deklet in hitrejše vključitve v tekmovalni šport, ko se količina 
in intenzivnost treningov povečata.  
 
TELESNI IN GIBALNI RAZVOJ SLOVENSKIH OTROK IN MLADINE V ZADNJIH 
DESETLETJIH 
Telesna višina 
V zadnjih desetletjih so spremembe v višini 14-letnih fantov malo več kot 5 cm, pri enako 
starih dekletih pa skoraj 4 cm. Skoraj vse spremembe so nastale med letoma 1970 in 1983. V 
Sloveniji so dekleta višja od fantov v obdobju od 11. do 13. leta. Fantje stopijo v puberteto 
dve leti pozneje kot dekleta, pri katerih puberteta nastopi med desetim in dvanajstim letom. 
Posledično se rast nadaljuje dve leti dlje kot pri dekletih. Pri fantih se rastni sunek navadno 
zgodi okoli dvanajstega leta, doseže vrh pri štirinajstem letu, do sedemnajstega leta pa se 
počasi ustavi. Dekleta med puberteto na leto zrastejo med 8 in 9 cm, fantje pa med 7 in 12 cm. 
Dekleta pri šestnajstih letih dosežejo 98 % končne telesne višine, pri osemnajstih dosežejo 
končno telesno višino, medtem ko fantje končno višino dosežejo med dvajsetim in 
enaindvajsetim letom (Strel idr., 2007). 
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Slika 1. Indeks telesne višine fantov v različnih obdobjih od obdobja 1991-2000 do leta 
2016 (Starc idr., 2016). 
Na sliki 1 je prikazano spreminjanje indeksa telesne višine fantov v različnih obdobjih.  
 
Slika 2. Prirastek telesne višine fantov v različnih obdobjih od obdobja 1991-2000 do leta 
2016 (Starc idr., 2016). 
Na sliki 2 je prikazana prirastek telesne višine fantov v različnih obdobjih. 
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Slika 3. Indeks telesne višine deklet v različnih obdobjih od obdobja 1991-2000 do leta 
2016 (Starc idr., 2016). 
Na sliki 3 je prikazan indeks sprememb telesne višine deklet v različnih obdobjih. 
 
Slika 4. Prirastek telesne višine deklet v različnih obdobjih od obdobja 1991-2000 do leta 
2016 (Starc idr., 2016). 
Na sliki 4 je prikazan prirastek telesne višine deklet v različnih obdobjih. 
Starc idr. (2016) navajajo, da je razlog za zmanjšanje telesne višine pri šestem letu starosti 
dejstvo, da je bil vzorec merjencev leta 1989 manjši, saj je bila takrat šolska obveznost pri 
sedmih letih starosti in so bili zato v meritve vključeni samo nekateri otroci vrtcev, ki so na 
željo staršev in vzgojiteljev želeli spremljati razvoj telesnih in gibalnih sposobnosti 
predšolskih otrok. 
V letu 2016 so 18-letni fantje ponovno dosegli višino 180 cm, kar kaže, da se vzpostavlja 
trend, v katerem bi lahko ugotavljali, da so dijaki pri 18. letih višji od 180 cm, kar bi lahko 
pomenilo postopno uresničitev napovedi iz preteklih let (Starc idr., 2016). 
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V obdobju 1989-2018 je viden trend naraščanja telesne višine fantov in deklet v Sloveniji vse 
od leta 1989 naprej. Od leta 2002 naprej je slovenska populacija otrok nad nacionalnim 
povprečjem 1989-2018. Pri fantih se v letu 2018 še kaže trend naraščanja, pri dekletih pa je 
prišlo do platoja telesne višine. Naraščanje telesne višine pri fantih je najbolj izrazito v 
adolescenci, od devetega leta naprej, medtem ko je v populaciji fantov med šestim in osmim 
letom starosti višina naraščala do leta 1997, potem pa se je ustalila. Pri dekletih se je trend 
podobno ustalil po letu 1997, medtem ko se naraščanje telesne višine adolescentk še ni 
povsem ustalilo (Starc, idr. 2018).  
Telesna teža 
Telesna teža postaja v zadnjih desetletjih eden ključnih problemov sodobnega sveta. Današnji 
14-letnik je skoraj 20 kg težji od otrok pred osemdesetimi leti in 2,5 kg težji od 14-letnika 
pred 15 leti. Spremembe telesne višine so precej manjše kot spremembe telesne teže. V 
preteklosti je večja telesna teža pomenila, da otrok prihaja iz bogate družine. Danes velja 
ravno obratno, saj je prekomerna teža postala značilnost nižjih socialnih slojev. Ob zaključku 
osnovne šole so 14-letnice leta 2003 za skoraj 5 kg težje od tistih, ki so bile merjene leta 
1970, fantje, merjeni leta 2003, pa so 8,5 kg težji od tistih leta 1970. Skoraj vse spremembe so 
nastale med leti 1970 in 1993 (Strel idr., 2007).  
 
Slika 5. Indeks telesne teže fantov v različnih obdobjih od obdobja 1991-2000 do leta 
2016 (Starc idr., 2016). 
Na sliki 5 so prikazane spremembe indeksa telesne teže fantov v različnih obdobjih. 
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Slika 6. Prirastek telesne teže fantov v različnih obdobjih od obdobja 1991-2000 do leta 
2016 (Starc idr., 2016). 
Na sliki 6 so prikazane spremembe telesne teže fantov v različnih obdobjih. 
 
Slika 7. Indeks telesne teže deklet v različnih obdobjih od obdobja 1991-2000 do leta 
2016 (Starc idr., 2016). 
Na sliki 7 so prikazane spremembe indeksa telesne teže deklet v različnih obdobjih. 
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Slika 8. Prirastek telesne teže deklet v različnih obdobjih od obdobja 1991-2000 do leta 
2016 (Starc idr., 2016). 
Na sliki 8 so prikazane spremembe telesne teže deklet v različnih obdobjih. 
Prekomerna telesna masa se je pri obeh spolih najbolj povečala v obdobju 2001–2010. V letu 
2013 je telesna masa stagnirala, v letu 2016 pa se je začel trend postopnega zmanjševanja 
telesne mase. Največ fantov s prekomerno maso je med devetim in trinajstim letom, deklet pa 
med osmim in trinajstim letom starosti. Primerjava med obdobjema 1991–2000 in 2011–2015 
kaže, da se je telesna masa za vse starostne skupine povečala za skoraj 3 kg (5 %), pri dekletih 
pa za nekaj več kot 2 kg (4 %). Povečanje telesne mase pa ni v optimalnem razmerju s 
spremembami telesne višine (Starc idr., 2016).  
Kožna guba nadlahti 
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Slika 9. Indeks kožne gube nadlahti fantov v različnih obdobjih od obdobja 1991-2000 
do leta 2016 (Starc idr., 2016). 
Na sliki 9 so prikazane spremembe indeksa kožne gube nadlahti pri fantih v različnih 
obdobjih. 
 
Slika 10. Prirastek kožne gube nadlahti fantov v različnih obdobjih od obdobja 1991-
2000 do leta 2016 (Starc idr., 2016). 
Na sliki 10 so prikazane spremembe kožne gube nadlahti pri fantih v različnih obdobjih. 
 
Slika 11. Indeks kožne gube nadlahti deklet v različnih obdobjih od obdobja 1991-2000 
do leta 2016 (Starc idr., 2016). 
Na sliki 11 so prikazane spremembe indeksa kožne gube nadlahti pri dekletih v različnih 
obdobjih. 
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Slika 12. Prirastek kožne gube nadlahti deklet v različnih obdobjih od obdobja 1991-
2000 do leta 2016 (Starc idr., 2016). 
Na sliki 12 so prikazane spremembe kožne gube nadlahti pri dekletih v različnih obdobjih. 
Po podatkih podatkovne zbirke ŠVK naj bi imel povprečen šestletnik 10,1 mm podkožnega 
maščevja, šestletnica 11,3 mm, štirinajstletnik 12,5 mm, štirinajstletnica 14,9 mm, 
osemnajstletnik 10,9 mm in osemnajstletnica 15,8 mm. Otroci, stari štirinajst let, merjeni leta 
2007, so imeli za 1,5 mm večjo kožno gubo nadlahti kot tisti, merjeni leta 1970, in 1,27 mm 
večjo kot tisti, merjeni leta 1993. Dekleta so imela leta 2007 0,7 mm manjšo kožno gubo 
nadlahti kot leta 1970, a 1,1 mm več kot 1993. V vseh starostnih skupinah imajo dekleta več 
podkožnega maščevja kot fantje, največje razlike so v srednji šoli, najmanjše pa v dvanajstem 
letu starosti (Strel idr., 2007). 
Podkožno maščevje se je v zadnjem obdobju povečevalo bistveno manj kot telesna masa. V 
obdobju 1991–2000 se je količina maščevja povečevala, v obdobju 2011–2015, predvsem pa 
2016, se je trend zelo upočasnil. Pri vseh starostnih skupinah v obdobju 1991–2000 in 2011–
2015 se je kožna guba nadlahti pri fantih povečala za 1,76 mm, pri dekletih za 1,85 mm. Pri 
6-letnih učenkah in učencih je bilo opazno večje zmanjšanje kožne gube, kar mogoče 
nakazuje uspešnost pri zmanjševanju trenda zamaščenosti otrok in mladine. K temu je 
pripomogla širša družbena pozornost debelosti in izboljšanje telesnega fitnesa otrok (Starc 
idr., 2016). 
Dotikanje plošč z roko 
V hitrosti izmeničnih gibov Strel idr. (2007) ugotavljajo največji prirastek rezultatov v 
sedmem letu starosti pri obeh spolih. Odstopanje pri obeh spolih pa ugotavljajo pri 14. letu 
starosti. Poslabšanje dosežkov v tej starosti pripisujejo burnejšim pojavom v puberteti, ko se 
porušijo ustaljeni gibalni vzorci. V hitrosti izmeničnih gibov so učenke boljše od učencev v 
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generaciji leta 1980 in tudi leta 1989. Generacija leta 1980 je dosegla boljše rezultate kot 
generacija leta 1989 v vseh starostnih skupinah.  
Tudi v obdobju 2000–2016 se rezultati slabšajo v pubertetnem obdobju. Pri fantih so trendi 
sposobnosti v primerjavi z dekleti manj ugodni. V primerjavi obdobij 1991–2000 in 2001–
2015 se je število ciklov pri dekletih povečalo (0,85 ponovitve), pri fantih se je zmanjšalo (0,8 
ponovitve). V letu 2016 se je v primerjavi s prejšnjimi obdobji hitrost izvajanja izmeničnih 
gibov povečala in dosegla najvišjo raven pri dekletih, še zlasti med sedmim in devetim letom. 
Pri fantih ni sprememb, razen med šestim in desetim letom, kjer se je sposobnost izboljšala v 
primerjavi s prejšnjimi obdobji (Starc idr., 2016).  
Skok v daljino z mesta 
V skoku v daljino z mesta so fantje zmogljivejši od deklet v obeh merjenih generacijah 1980 
in 1989. Generacija 1989 ima v vseh starostnih skupinah slabše rezultate kot generacija 1980. 
Pri 7 let starih učencih so rezultati slabši za 2,47 cm, pri dekletih pa za 2,14 cm. Vrednosti se 
postopoma slabšajo, tako imajo fantje, stari 18 let, 11 cm slabši rezultat, enako stara dekleta 
pa 10,3 cm slabši rezultat. Strel idr. (2007) predvidevajo, da so slabši rezultati verjetno 
posledica manjše zastopanosti atletskih in gimnastičnih vsebin v programih športne vadbe. 
Hkrati je tudi večji poudarek na ocenjevanju tehnike izvedbe in ne na dosežku.  
Starc idr. (2016) ugotavljajo, da se eksplozivna moč v obdobju 2000–2016 postopno in 
enakomerno zmanjšuje v vseh starostnih obdobjih. Trendi so bolj izraziti pri starejših 
starostnih skupinah. V obdobjih 1991–2000 in 2011–2015 se je v vseh starostnih skupinah 
povprečje zmanjšalo za 9,9 cm (5 %), pri dekletih pa 7,8 cm (5 %). V letu 2016 se trend 
zmanjševanja eksplozivne moči nadaljuje, malo manj pri učencih in učenkah, pri dijakih in 
dijakinjah pa je trend še vedno izrazit.  
Starc idr. (2018) ugotavljajo, da je eksplozivna moč fantov in deklet v Sloveniji v obdobju 
1989-2018 začela upadati od osamosvojitve naprej in šele v letu 2011 so se spremembe 
obrnile navzgor, pri fantih pa se je upad eksplozivne moči po letu 2011 ustalil. 
Premagovanje ovir nazaj 
Rezultati generacije leta 1980 in generacije 1989 se slabšajo od desetega leta naprej, pri obeh 
spolih, razen pri dekletih, starih 13 let. Med leti 1998–2001 so se rezultati v koordinaciji 
gibanja izboljšali, kar Strel idr. (2007) pripisujejo izboljšanju možnosti izvajanja športne 
vzgoje v telovadnicah, v primerjavi z leti 1987–1990, ko je športnih objektov primanjkovalo. 
Današnja negativna smer razvoja sposobnosti koordinacije pri starejših otrocih je po 
ugotovitvah raziskovalcev (Strel idr. 2007), ki spremljajo učinkovitost programa športne 
vzgoje v neposredni praksi, posledica neizvajanja programa športne gimnastike. Učitelje 
športne vzgoje je strah poškodb in morebitnih tožb, kar jih odvrača od koordinacijsko 
zahtevnejših vsebin, vse pogostejši so tudi pritiski s strani učencev po bolj sproščeni športni 
vzgoji in v ospredje postavljajo užitek ob čim manjšem naporu (Hardman, 2005). 
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Med obdobjema 1991–2000 in 2011–2015 se je povprečni rezultat testa poligon nazaj 
poslabšal v vseh starostnih skupinah pri fantih, pri dekletih pa izboljšal. V letu 2016 se v 
primerjavi s prejšnjimi obdobji koordinacija gibanja pri učenkah in učencih izboljšuje, 
predvsem v prvem triletju, kjer so rezultati absolutno najboljši v zadnjih dvajsetih letih (Starc 
idr., 2016). 
Pri fantih je po skoraj dveh desetletjih upadanja koordinacije v letu 2012 prišlo do pozitivnih 
sprememb, vendar pa so fantje leta 2006 zdrsnili pod nacionalno povprečje obdobja 1989-
2018, katerega v zadnjih letih še niso dosegli. Kot v letu 2016 tudi v letu 2018 ugotavljajo 
nadaljevanje pozitivnega trenda, ki se je začelo leta 2011, zaradi česar so dekleta najbolj 
koordinirana v zgodovini spremljave SLOfit (Starc idr., 2018). 
Dviganje trupa 
Pri testu dviganja trupa so fantje v generacijah 1980 in 1989 dosegali boljše rezultate od 
deklet. Vsi učenci generacije 1989 pa so imeli boljše rezultate od generacije 1980. Največji 
napredek pri fantih in dekletih je pri petnajstem letu starosti. Cesar (2007) to povezuje z željo 
po oblikovanem razkritem delu telesa, zato so razlike večje pri dekletih. Telo mora biti na 
želenih predelih tudi primerno oblikovano, ni dovolj, da je le vitko, zato mladi vse pogosteje 
obiskujejo fitnes klube (Strel in Sila, 2010). 
Od vseh testov gibalnih zmogljivosti je največ pozitivnih sprememb v rezultatih naloge, ki 
meri mišično vzdržljivost trupa. Pri vseh starostnih skupinah je zaznan pozitiven napredek, 
največji pri učenkah in učencih med sedmim in desetim letom starosti. Med obdobjema 1991–
2000 in 2011–2015 se je rezultat v dvigih trupa v šestdesetih sekundah pri dekletih in fantih 
povečal za 3,36 ponovitve. V primerjavi s prejšnjimi obdobji se je trend rasti mišične moči 
trupa nadaljeval pri učencih in učenkah, pri dijakih pa se postopoma zmanjšuje, najbolj pri 
osemnajst let starih dijakinjah in dijakih (Starc idr., 2016).  
V šolskem letu 2017/2018 so raziskovalci zabeležili rahel upad rezultatov dviganja trupa v 
primerjavi s prejšnjimi leti tako pri fantih, kot pri dekletih. Ugotavljajo, da je po intenzivnem 
naraščanju moči trebušnega mišičevja po letu 2005 prišlo do umiritve tega trenda (Starc idr., 
2018).  
Predklon na klopci 
Dekleta imajo v generacijah 1980 in 1989 boljše rezultate od fantov. Po enajstem letu starosti 
v obeh generacijah Strel idr. (2007) beležijo velik padec gibljivosti, ki se do osemnajstega leta 
samo zmanjšuje, kar je verjetno posledica telesnih sprememb. Strel idr. (2007) domnevajo, da 
je posledica zmanjšanja gibljivosti tudi v neizvajanju vsebin športne gimnastike, večja 
usmerjenost na vadbo moči in zmanjšanje kakovosti izvedbe vsebin v uvodnih delih ure. 
Starc idr. (2016) ugotavljajo, da je trend pri gibljivosti v letu 2016 nasproten kot pri moči 
trupa, kjer se rezultati v obdobju 2000–2016 postopoma slabšajo, razen pri učencih med 
šestim in sedmim letom in pri učenkah med šestim in devetim letom. Starc idr. (2016) 
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predvidevajo, da je razlog za slabo gibljivost v uporabi sodobnih načinov povečevanja 
gibljivosti, ki zahtevajo veliko pozornosti in koncentracije pri vadbi, ki jo učitelji športne 
vzgoje ne zagotavljajo. Zmanjšuje se tudi prag bolečine, kar lahko tudi vpliva na rezultate v 
gibljivosti, kjer je treba raztezati mišična vlakna in ob tem premagati določen prag bolečine.  
Razvojni trendi v obdobju 1989-2018 so zelo različni glede na spol. Pri dekletih od leta 2009 
naprej opazujejo pozitiven trend, zaradi katerega so dekleta danes najbolj gibljiva v zgodovini 
spremljave SLOfit. Rezultati fantov so se ustalili že pred desetletjem, so pod slovenskim 
povprečjem 1989-2018 in ne kažejo tendenc napredovanja (Starc idr., 2018). 
Vesa v zgibi 
Test, pri katerem je v zadnjih desetletjih največ negativnih sprememb pri obeh spolih, je vesa 
v zgibi. Turšičeva (2007) ugotavlja, da na to najbolj vpliva odsotnost vsakodnevnega 
fizičnega dela, odsotnost gimnastičnih prvin pri športni vzgoji in spremenjena morfološka 
struktura mladih. Pri otrocih do 10. leta Strel idr. (2007) negativne trende pojasnjujejo s 
povečanjem telesne višine in mase ter večje količine podkožnega maščevja. Pri testu vesa v 
zgibi ima pomembno vlogo motivacija merjencev. Fantje dosegajo boljše rezultate od deklet. 
Pri učencih in dijakih se z izjemo dvanajstega leta starosti rezultati slabšajo od devetega leta 
do osemnajstega. Pri dekletih do šestnajstega leta ni velikih razlik. V sedemnajstem in 
osemnajstem letu pa se bistveno poslabšajo rezultati. Trend zmanjševanja moči rok in 
ramenskega obroča je prisoten že štiri desetletja, vzroki pa so enaki, kot smo jih navedli pri 
koordinaciji gibanja in predklonu na klopci (Strel idr., 2007). 
Med obdobjema 1991–2000 in 2011–2015 se je rezultat testa vesa v zgibi poslabšal pri fantih 
za 8,8 sekunde, pri dekletih pa za 1,6 sekunde. Zaostanek fantov v mišični moči ramenskega 
obroča in rok se je v letu 2014 v primerjavi z letom 1989 zmanjšal za 17 %, pri dekletih pa za 
2 %. V letu 2016 se je moč ponovno poslabšala, v povprečju za skoraj 1 sekundo, kar nas 
opozarja, da so posledice finančnih in organizacijskih težav pustile posledice tudi na področju 
telesnega fitnesa (Starc idr., 2016).  
Fantje v letu 2018 v primerjavi slovenskim povprečjem obdobja 1989-2018 zaostajajo, 
dekleta pa so blizu slovenskega povprečja (Starc idr., 2018). 
Tek na 60 m 
V tej sposobnosti Strel idr. (2007) ugotavljajo najmanjše spremembe med generacijama 1980 
in 1989. Razlike so zelo majhne in ni razvidnega logičnega trenda sprememb rezultatov. 
V obdobju 2000–2016 se je sprinterska hitrost postopoma slabšala, spremembe so zaznavne v 
prvem triletju pri učencih, drugje so minimalne. V letu 2016 so v primerjavi s prejšnjimi 
obdobji najbolj napredovale učenke tretjega triletja in dijakinje. V primerjavi s fanti so 
spremembe pri dekletih bistveno večje v vseh starostnih skupinah (Starc idr., 2016).  
Trendi sprememb rezultatov teka so spodbudni, saj so trendi po letu 2011 povzročili, da tako 
fantje kot dekleta danes dosegajo najboljše rezultate v zgodovini spremljave ŠVK. Največji 
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napredek v hitrosti so dosegla dekleta, pri katerih se še ne kaže upočasnitev tega trenda (Starc 
idr., 2018). 
Tek na 600 m 
V teku na 600 m so rezultati v preteklih desetletjih stagnirali. Med spoloma ni pomembnih 
razlik, so pa zato večje razlike med različnimi starostnimi kategorijami. Med letoma 1993 in 
2003 so se rezultati poslabšali za 10 % pri štirinajstletnikih, pri mlajših pa za 20 %. 
Ugotovitev opozarja na spremembe v šolskem sistemu in družinskem okolju, kjer so učinki 
športne vzgoje z vidika vpliva na kondicijsko sposobnost neustrezni. Izpostaviti je treba tudi 
odnos do premagovanja napora in zavedanje, da le sistematično delo prinese rezultate. Pri 
otrocih do desetega leta starosti je na poslabšanje vplivalo predvsem povečanje podkožnega 
maščevja za 10 % (Strel idr., 2007). Škof in Milič (2002) ugotavljata, da ima na rezultat 
največji vpliv telesna višina in delež maščobnega tkiva, ki pojasnjujeta 76 % variabilnosti 
rezultata. Na zmanjšanje splošne vzdržljivosti vplivajo tudi poletne počitnice, ker so otroci 
premalo športno dejavni. Jurak, Kovač in Strel (2002) ugotavljajo, da so pozitivne spremembe 
gibalnega statusa med septembrom in majem, od maja do septembra pa se gibalne sposobnosti 
bistveno poslabšajo. Zaradi sodobnega načina življenja s preobilno, premalo kakovostno 
hrano, se povečuje delež maščobnega tkiva. Športna vzgoja je premalo učinkovita, ker se v 
praksi le redko zasledi vsakodnevni individualni strokovni pristop. Trend upadanja splošne 
vzdržljivosti je prisoten že dlje časa, zato bi bilo smiselno več pozornosti posvetiti 
vzdržljivostnim vsebinam (Strel idr., 2007). 
Med obdobjema 1991–2001 in 2011–2015 se je rezultat pri fantih v povprečju poslabšal za 
4,99 sekunde, pri dekletih za 3,85 sekunde. V letu 2014 so v primerjavi s prejšnjimi leti 
ugotavljali, da se je pri obeh spolih in v vseh starostnih skupinah rezultat izboljšal v 
primerjavi s prejšnjimi obdobji. V letu 2016 se je pozitiven trend nadaljeval pri vseh 
starostnih skupinah, predvsem pri fantih v prvem in tretjem triletju. Ugotavljajo, da učinkov 
boljše aerobne pripravljenosti zaradi uvedbe izbirnega predmeta šport še ni, na pozitivne 
spremembe pa vpliva spoznanje, da je tek pomemben za zdravje otrok in mladine. Priprava 
otrok na krose, daljše teke, je vzpodbudila mlade do drugačnega odnosa do teka (Starc idr., 
2016). 
V letu 2017/2018 so slovenski fantje prvič po letu 1997 presegli slovensko povprečje leta 
1989-2018. V obdobju 2015/2016 ugotavljajo upad aerobne vzdržljivost, razlog pa avtorji 
pripisujejo motenemu financiranju programa zdrav življenjski slog (Starc idr., 2018).  
Povprečje gibalne učinkovitosti (vseh 8 testov) 
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Slika 13. Povprečna sprememba indeksa gibalne učinkovitosti fantov v različnih 
obdobjih od obdobja 1991-2000 do leta 2016 (Starc idr., 2016). 
Na sliki 13 je prikazan indeks sprememb povprečja osmih spremenljivk fantov od 6. do 18. 
leta starosti v obdobju 1991-2000 do leta 2016.  
 
Slika 14. Povprečna sprememba indeksa gibalne učinkovitosti deklet v različnih 
obdobjih od obdobja 1991-2000 do leta 2016 (Starc idr., 2016). 
Na sliki 14 je prikazan indeks sprememb povprečja osmih spremenljivk deklet od 6. do 18. 
leta starosti v obdobju 1991-2000 do leta 2016. 
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Slika 15. Povprečna sprememba indeksa gibalne učinkovitosti fantov in deklet v 
različnih obdobjih od obdobja 1991-2000 do leta 2016 (Starc idr., 2016). 
Na sliki 15 so prikazane spremembe indeksa gibalne učinkovitosti (IGU) fantov in deklet 
skupaj za obdobje od 1991-2000 do leta 2016. 
Spremembe gibalnih sposobnosti so zelo raznovrstne tako glede na starost kot spol. V zadnjih 
desetletjih so spremembe gibalnega razvoja majhne in so odvisne predvsem od pogojev, 
načina življenja, programov dela, finančne podpore in izobrazbe učiteljev. Učenci, stari med 7 
in 10 let, imajo v letu 2007 pomembno slabše rezultate kot enako stari učenci leta 1970, 
vendar pa se trend obrača, tako pri učencih kot pri učenkah, posebno pri učenkah. Največja 
razlika v negativno smer je pri testu vesa v zgibi, v pozitivno pa pri testu dvig trupa. V 
primerjavi z vrstniki drugih držav (Nemčija, Finska, Slovaška in Madžarska) so slovenski 
otroci med dvanajstim in štirinajstim letom še vedno bolj sposobni. Negativne spremembe v 
gibalnem razvoju so pri učencih in dijakih v vseh starostnih skupinah bolj izrazite kot pri 
učenkah in dijakinjah (Strel idr., 2007). 
Povprečna gibalna učinkovitost se zmanjšuje. Med leti 1989–2000 so opazovali postopno 
izboljševanje, zdaj pa se sposobnosti poslabšujejo. Dekleta so v obdobju 2000–2016 izgubila 
toliko, kolikor so pridobila v zadnjem desetletju. Učenci in dijaki so v primerjavi z obdobjem 
1991–2000 danes na nižji ravni v vseh starostnih skupinah, v vseh 8 testih gibalnih 
sposobnosti. Dekleta so dosegle raven iz leta 1989, še zdaleč pa niso blizu rezultatom iz leta 
2000. Pri fantih so razlike med najbolj sposobnimi in najmanj sposobnimi vedno večje, pri 
dekletih pa se zmanjšuje samo delež manj kompetentnih (Starc idr., 2016).  
Strel idr. (2017) ugotavljajo, da so trendi glede na starostne skupine otrok in mladine zelo 
različni. Pri fantih so razvojni trendi bolj pozitivni od šestega do devetega leta in od 
trinajstega do petnajstega, kot od desetega do dvanajstega in šestnajstega do osemnajstega leta 
starosti. V primerjavi z letom 1990 v letu 2017 ugotavljajo v vseh starostnih kategorijah nižjo 
gibalno učinkovitost. Pri dekletih v vseh starostnih kategorijah ugotavljajo višjo gibalno raven 
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učinkovitosti v letu 2017 kot v letu 1990. Razvojni trendi pri dekletih so bolj pozitivni od 
desetega do dvanajstega leta in trinajstega do petnajstega, kot trendi med sedmim in devetim 
letom in med šestnajstim in osemnajstim letom starosti. Spremembe pripisujejo 
povečanju/zmanjšanju števila ur športne vzgoje, vključevanju/izključevanju poučevanja 
športnih pedagogov v različnih triletjih, razvoju/stagnaciji materialnih pogojev v šoli itd. 
Poleg šolske politike pa na rezultate vplivajo tudi spremenjen življenjski slog (tehnologija, 
prehrana …), družina, športna društva in konkretni odziv zdravstva, da je telesna dejavnost 
najmočnejši preventivni dejavnik, ki zmanjšuje akutno in kronično obolevnost. 
Starc idr. (2018) ugotavljajo, da se trendi spreminjanja indeksa gibalne učinkovitosti 
povezujejo s spremembami življenjskega sloga, povezanega z družbeno-ekonomskimi 
spremembami. V obdobju, ko je v slovenske domove vstopila računalniška tehnologija, so 
beležili negativen trend gibalnega razvoja pri fantih, saj je prav ta fantom odvzela velik del 
časa, namenjenega telesni dejavnosti. Pri dekletih je viden trend emancipacije in dostopnost i 
športnih vsebin, ki sta dekleta opolnomočili na področju tradicionalno »moških« športnih 
panog. Kot ugotavljajo, je bilo potrebno kar nekaj let kakovostnega dela v šolah, da so 
negativne trende pri fantih obrnili v pravo smer. Velik prelom je bil po letu 2011, ko so šole v 
program vključile Zdrav življenjski slog. Prav zato naj bi imeli danes najbolj gibalno 
učinkovito populacijo deklet v zgodovini meritev. Trendi pri fantih niso tako pozitivni kot pri 
dekletih, saj so bili programi pri dekletih bolj uspešni, tako bo za izboljšanje pri fantih 
potrebno več časa (Starc idr. 2018). 
 
VPLIV ŠOLE, DRUŽINE, OKOLJA IN TRENERJEV NA ŽIVLJENJSKI SLOG 
MLADIH 
 
Za ustrezen življenjski slog otrok in mladostnikov so pomembni organizacija šolskega dela, 
prostočasne dejavnosti, čas za počitek in spanje. V Sloveniji je med 11-letniki 24,6 % deklet 
in 40 % fantov, med 13-letniki 57,6 % deklet in 53,4 % fantov in med 15-letniki 56,4 % 
deklet in 50,3 % fantov, ki so se počutili precej ali zelo obremenjene z delom za šolo (Stergar, 
Scagnetti in Pucelj, 2006). V primerjavi z drugimi državami, vključenimi v študijo, podatki 
kažejo na to, da so slovenski otroci v vseh treh starostnih obdobjih bolj obremenjeni od 
povprečja, imajo manjši obseg ur v predmetniku in so v različnih raziskavah (TIMSS, PISA) 
med manj uspešnimi (Japelj idr., 2005). Kovač, Jurak in Strel (2007) razlog za manjšo 
uspešnost vidijo predvsem v zmanjšanem številu ur, saj naj bi želeli učitelji priti do želenih 
standardov v najkrajšem času, opredeljenem v učnem načrtu, pri tem pa zaradi časovnih stisk 
obremenjujejo otroke z delom doma. Dejavniki, ki v šoli najbolj obremenjujejo učence višjih 
razredov, so: dolgotrajno sedenje, slab zrak, prezgodnji začetek pouka, zapisovanje razlage, 
hrup, samostojno učenje idr. Ti dejavniki niso neposredno povezani s preobremenjenostjo 
učencev z učenjem in jih je mogoče z organizacijskimi ukrepi nevtralizirati (Kovač idr., 
2007). Posebno vlogo pri nevtralizaciji dejavnikov, ki jih mladi navajajo kot obremenjujoče, 
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ima lahko tudi šolska športna vzgoja. S tem ko je športna vzgoja vključena v kurikulum, 
rešuje predvsem vprašanja telesnega in gibalnega razvoja, skladnega s psihosocialnim 
razvojem (telesna samopodoba, ustvarjalnost, preizkušanje lastnih zmožnosti), socializacijo 
(sodelovanje, zdrava tekmovalnost, strpnost idr.) in zdravjem populacije (kompenzacija 
negativnih učinkov sodobnega načina življenja, uravnavanje vnosa in porabe energije, 
odpornost proti boleznim, sposobnost prenašanja naporov) (Kovač idr., 2007). Priljubljenost 
športne vzgoje pri nas in drugod po svetu je velika, saj jo učenci uvrščajo na prvo mesto 
(Strel, Jurak in Kovač, 2003). Šolski predmeti matematika, slovenščina, športna vzgoja in 
angleščina skupaj dosegajo 60 % delež dvajsetih šolskih predmetov, ki so jih ocenjevali 
učenci in učenke. Pomen športne vzgoje za nadaljnje življenje otroci uvrščajo na tretje mesto. 
Matere so športno vzgojo postavile na tretje mesto, za tujim jezikom in slovenščino, očetje pa 
na drugo mesto, takoj za slovenščino (Strel idr., 2003). 
Za učinkovito in uspešno športno vadbo je pomembna ustrezna športna oprema in 
pripomočki. Bučar Pajek, Kovač in Jurak (2013) so preverjali številčnost in stanje športne 
opreme v 43 šolskih dvoranah. Ugotovili so, da so športne dvorane večinoma dobro 
opremljene, saj sta kakovost športne opreme in pripomočkov skladna s strokovno 
predlaganim naborom. Večinoma se pomanjkljivosti kažejo predvsem v slabi opremljenosti z 
informacijsko-komunikacijsko tehnologijo. Iz rezultatov analize opreme so ugotovili, da sta v 
najslabšem stanju opremi za gimnastiko in rokomet.  
Poleg šolskih dvoran je pomembno za zdrav življenjski slog in izvajanje športne vadbe tudi 
stanje slovenskih igrišč. Čuk, Bučar, Hosta, Videmšek in Bricelj (2007) so ugotovili, da je 
večina analiziranih igrišč v Sloveniji v lasti države in lokalne skupnosti in da so le ta slabo 
vzdrževana in urejena (ni ograj, nimajo previjališč, nimajo razsvetljave in nadzornika). V 
povprečju imajo šest igral, od tega je eno pokvarjeno, hkrati pa nimajo tabel o načinu uporabe 
in namembnosti igral. Čuk, Bučar, Bricelj, Videmšek in Hosta (2007) navajajo tudi, da 
analiza 901 igrala na 124 igriščih kaže, da povprečno igrišče po ocenjevalni lestvici, ki so jo 
razvili avtorji, ne dosega 60 % vseh možnih točk. Na igriščih je slabo poskrbljeno za varnost 
in uporabnost in igrišča ne nudijo udobja po ocenjevalnih kazalnikih. Igrišča za mlajše od treh 
let so najslabše vzdrževana, najbolje pa za otroke od sedem do enajst let.  
Poleg šolskega okolja predstavlja pomemben vpliv tudi domače okolje. Ugotavljajo, da ima 
močan vpliv na ukvarjanje s športom socialno okolje. Na športno udejstvovanje imajo največji 
vpliv izobrazbeni in kulturni status staršev, ekonomski položaj in telesna dejavnost staršev. 
Starši s svojimi zgledi, željami in zahtevami v skladu z njihovimi materialnimi zmožnostmi 
vplivajo na otrokovo ravnanje (spodbuda k dejavnemu preživljanju prostega časa). V 
Sloveniji narašča število športno dejavnih žensk v primerjavi z moškimi. Prav ukvarjanje 
žensk s športom pa pomembno vpliva na mnenje mater o pomembnosti športne vzgoje, ki je 
ključno za vključevanje otrok v šport. Razvoj ženskega športa ima zato pomemben vpliv na 
šport otrok in mladine ter njihovo izrabo prostega časa (Kovač idr., 2007).  
Starši imajo velik vpliv na otrokova stališča do uspeha v športu in tudi na nastanek čustvenih 
problemov (Haywood, 2005). Pogosto so nenehno navzoči na treningih in tekmah, zato mora 
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trener takoj posredovati, ko opazi neprimerne pristope v starševskem odnosu do otroka. 
Naloga trenerja je tudi, da starše seznani z osnovnimi pravili vedenja (Tušak, 2002). V 
primeru, da starši kažejo preveč interesa za otrokovo udejstvovanje, ga začnejo utesnjevati, 
kar povzroči počasno zmanjševanje navdušenja. Na tem mestu mora trener vzpodbuditi 
notranjo motivacijo za šport (Tušak, 2008). Trenerji morajo upoštevati pravilo, da je treba 
obremenitev povečevati toliko, da dosežemo višjo raven, otrok pa poskuša razmerje med 
vloženim delom in naporom čim bolj optimizirati. Na tej točki postane obremenitev problem, 
čeprav bi se dosežki izboljšali. Šport tako ni več igra, ampak trening oziroma delo. Otrok se 
tako najde v stresni situaciji, nenehno išče lažje izhode, trenerji na drugi strani tega ne 
sprejemajo in zahtevajo, da sledijo zahtevam športa (Tušak, Marinšek, Tušak, Zagorc in 
Masten, 2009). M. Videmšek in T. Videmšek (2017) ugotavljata, da je to težavo nemogoče 
rešiti z racionalizacijo dela, ampak jo je možno rešiti s povečanjem obremenitve. To dejstvo 
morajo športniki sprejeti, drugače prihaja do konfliktov, ki onemogočajo doseganje višjih 
ciljev in uspešnosti.  
Starši in trener so nepogrešljiv del sistema otrokove podpore na športni poti. Eni in drugi 
morajo poznati svojo vlogo in naloge. Le tako je pot do otrokovega uspeha krajša, bolj 
prijazna in zanesljiva. Tudi spomini na tekmovanja, proces treniranja bodo na ta način ostali 
otrokom v lepšem spominu. Pomembno je, da šport sprejmejo kot njihov način življenja. 
Temelj, zgrajen v otroštvu, pomembno vpliva na celosten razvoj ljudi in tudi na to, da postane 
šport ena od pomembnih sestavin kakovosti življenja v vseh starostnih obdobjih (Videmšek in 
Videmšek, 2017). 
Gibanje v prostem času 
Raziskave kažejo, da se večina otrok in mladostnikov ukvarja z gibanjem v neorganizirani 
obliki, v družbi prijateljev, sosedov, družine, redkeje sami. Več se v prostem času gibljejo 
otroci in mladostniki iz višjih socialno-ekonomskih razredov. V prostem času otroci in 
mladostniki najraje kolesarijo, gredo na sprehod, tečejo, se igrajo v družbi s prijatelji. Najbolj 
priljubljene so skupinske igre z žogo (nogomet, odbojka, rokomet, košarka, med dvema 
ognjema). Otroci priznavajo, da v prostem času pogosto dajo prednost sedenju pred televizijo 
ali za računalnikom pred gibanjem (Drev, 2010). 
Organizirana vadba v športnem klubu ali društvu otroku in mladostniku omogoča redno 
telesno dejavnost, hkrati pa pripomore k navajanju na zdrav življenjski slog. Prednost 
organizirane vadbe vidijo otroci in mladostniki v rednosti, pravilnem izvajanju določenega 
športa, potovanju, druženju, spoznavanju novih prijateljev in spoznavanju novih krajev. 
Slabost organizirane vadbe vidijo predvsem v pomanjkanju časa in utrujenosti. Po njihovem 
mnenju so ključne prednosti gibanja v neorganiziranih oblikah mir, možnost za razmislek in 
možnost, da si oblikuješ gibanje po lastnih željah (Drev, 2010). 
Šola in delo za šolo sta glavna vzroka za opuščanje gibanja. Tako otroci kot mladostnice 
poročajo, da so se pred vstopom v šolo gibali precej več kot zdaj. Mladostniki, ki se ukvarjajo 
z določenim športom, pa imajo občutek, da se gibajo več in da so bolj dejavni kot v 
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preteklosti. Drugi razlogi za opuščanje gibanja so lenoba, utrujenost, sedenje pred 
računalnikom ali televizijo, v vaških okoljih pa je vzrok pomoč staršem pri delu oziroma delu 
doma. Vzrok za manj gibanja pa je lahko tudi v opustitvi organizirane športne dejavnosti 
(Drev, 2010). 
 
PREDSTAVITEV ŠPORTNIH PROGRAMOV ŠD NARODNI DOM 
 
Športno društvo (ŠD) Narodni dom že vrsto let izvaja rekreativne in usmerjevalne programe 
športne gimnastike in tudi druge športne dejavnosti. Poleg vadb ŠD Narodni dom organizira 
tudi zimovanje na Kopah in letovanje v Premanturi pri Puli, kjer imajo otroci, vključeni v 
tekmovalne programe, tudi priprave pred začetkom vsake sezone. V zadnjih letih od 
preselitve s Prešernove ulice na Bleiweisovo in v Gimnastični center so se nekateri programi 
društva spremenili, združili, ukinili ali na novo začeli, pa vendar še vedno delujejo po starem 
sokolskem geslu: zdrav duh v zdravem telesu in najsodobnejših vadbenih principih za 
učinkovito ter predvsem varno izvedbo vadbe. Predstavili bomo vstopne programe za 
najmlajše in njihovo pot do tekmovalno usmerjenih programov. Ker je ŠD Narodni dom bolj 
usmerjen v moško športno gimnastiko in se programi fantov in deklet razlikujejo, jih bomo 
predstavili ločeno, razen programov, ki so za fante in dekleta skupni. 
Starši z otroki 
Vadba starši z otroki je namenjena otrokom med 2. in 4. letom starosti, kjer otroci skupaj s 
starši prek naravnih oblik gibanja pridobivajo prve gibalne izkušnje, spoznavajo vrstnike in 
razvijajo gibalne sposobnosti. Nekateri otroci se v tem programu prvič srečajo z organizirano 
vadbo, prednost pa je, da so starši, drugi člani družine ali drugi spremljevalci več čas prisotni, 
kar omogoča, da se otroci počutijo varne in se lažje vključijo v voden del programa. Vadba 
poteka dvakrat tedensko po eno uro in je sestavljena iz treh delov. Uvodni del se začne z 
elementarno igro, kjer so vključena številna elementarna gibanja. V tem delu se otroci 
pripravljajo na glavni del in navajajo na upoštevanje danih pravil. Sledi sklop gimnastičnih 
vaj z zgodbo, nato pa v glavnem delu otroci telovadijo na poligonu. Smernice gibanja so dane, 
vendar se otroke spodbuja, da sami iščejo načine za rešitev gibalnih izzivov. Vadba se 
zaključi z igro za umirjanje. Otroci skozi celotno sezono delajo po programu miške Eli in ob 
koncu leta ob uspešno opravljenih nalogah prejmejo tudi medaljo.  
Cicibani 
Vadba cicibanov je namenjena deklicam in dečkom, starim od 4 do 6 let. To je prva oblika 
vadbe, kjer otroci vadijo sami brez prisotnosti staršev in poteka dvakrat tedensko. Podobno 
kot pri starših z otroki se začne vadba z elementarnimi igrami, sledi sklop gimnastičnih vaj, v 
glavnem delu pa otroci delajo na postajah ali poligonu, kjer so vključene naravne oblike 
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gibanja in kjer imajo otroci možnost spoznati vsa gimnastična orodja. Vadba se zaključi z igro 
za umirjanje. Tudi tukaj imajo vadeči možnost opravljanja nalog po programu miške Eli.  
Gimnastični vrtec 
Vadba gimnastični vrtec je namenjena predšolskim deklicam in dečkom, starim 5 let. Vadba 
poteka dvakrat tedensko po uro in pol. Poudarek vadbe je na usvajanju osnovnih gimnastičnih 
elementov prek igre in oblikovanju široke palete gibalnih znanj. Vadbena ura je sestavljena iz 
uvodnega dela, ki vključuje elementarne igre, vaje za zaznavanje telesa in vaje za moč ter 
gibljivost. V glavnem delu otroci na poligonu ali postajah spoznavajo osnovne gimnastične 
prvine in rešujejo gibalne probleme. Vadba se zaključi z igro za umirjanje. Otroci se na vadbi 
spoznajo z osnovnimi položaji telesa, stojo na lopaticah, prevalom naprej in nazaj, premetom 
v stran, stojo na glavi, stojo na rokah, ročkanjem po drogu, hojo po gredi itd.  
Gimnastična šola 
Gimnastična šola je namenjena usmerjanju otrok v vrhunski šport. Fantje se od začetka učijo 
obveznih vaj po tekmovalnem programu Gimnastične zveze Slovenije in so tudi vključeni v 
tekmovalni sistem. Dekleta so prav tako vključena v tekmovalni sistem po stopenjskem 
sistemu ženske športne gimnastike. Vadba je namenjena dečkom in deklicam, starim 6 let, 
trikrat tedensko po uro in pol. Uvodni del je sestavljen iz začetnega splošnega ogrevanja, 
elementarnih gibanj in vaj za moč in gibljivost. Glavni del je sestavljen iz učenja in utrjevanja 
prvin na gimnastičnih orodjih. Fantje vadijo na moških orodjih (preskok, bradlja, krogi, drog 
in parter), dekleta pa na ženskih (preskok, bradlja, gred in parter). Vadba se zaključi z 
umirjanjem in razteznimi vajami.  
Fantje – usmerjevalni šport 
Usmerjevalni šport je program, namenjen dečkom, starim od 7 do 9 let, in poteka štirikrat 
tedensko po dve uri in pol. Vstop v program je omogočen le tistim, ki so predhodno 
obiskovali gimnastično šolo ali po predhodnem dogovoru s trenerji. Fantje tekmujejo po 
tekmovalnem programu obveznih vaj Gimnastične zveze Slovenije. Poudarek vadbe je na 
razvijanju gibalnih sposobnosti, učenju novih, zahtevnejših gimnastičnih prvin ter njihovi 
tehnični in estetski izvedbi. 
Fantje – perspektivni šport 
Perspektivni šport je program, namenjen dečkom, starim od 10 do 15 let, ki redno trenirajo 
šestkrat tedensko po tri ure in pol. Tekmujejo v obveznih vajah Gimnastične zveze Slovenije, 
nekateri pa se tudi že udeležujejo mednarodnih tekmovanj. Poudarek vadbe je na razvijanju 
osnovnih gibalnih sposobnosti, učenju novih, zahtevnejših gimnastičnih prvin ter njihovi 
tehnični in estetski izvedbi. 
Dekleta – gimnastika 1, 2, 3 
Gimnastika – 1 
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Gimnastika 1 je namenjena dekletom, starim od 6 do 8 let, ki začenjajo z gimnastično vadbo 
in tekmujejo v 1. in 2. stopnji stopenjskega sistema ženske športne gimnastike. Vadba poteka 
dvakrat tedensko po uro in pol. Dekleta se učijo osnovnih prvin na ženskih gimnastičnih 
orodjih, veliki in mali prožni ponjavi ter na zračni blazini – airtracku.  
Gimnastika – 2 
Gimnastika 2 je namenjena dekletom od 7. do 15. leta starosti in je nadgradnja programa 
gimnastike 1. Dekleta se v tem programu učijo težjih gimnastičnih prvin in tekmujejo v 3. in 
4. stopnji stopenjskega sistema ženske športne gimnastike. Vadba poteka dvakrat tedensko po 
dve uri.  
Gimnastika – 3  
Gimnastika 3 je namenjena dekletom od 8. do 18. leta, ki tekmujejo v 4., 5. in 6. stopnji 
stopenjskega tekmovalnega sistema ženske športne gimnastike. Vadba poteka trikrat tedensko 
po dve uri. Gimnastika 3 je nadgradnja programov gimnastike 1 in 2 deklice.  
Velik poudarek v programih gimnastike 1, 2, 3, tako kot pri fantih in nasploh v gimnastiki, je 
na razvijanju osnovnih gibalnih sposobnosti (predvsem koordinacija, moč in gibljivost), 
učenju novih, zahtevnejših gimnastičnih prvin ter njihovi tehnični in estetski izvedbi. 
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DOSEDANJE RAZISKAVE S PODROČJA VPLIVA GIMNASTIKE IN ŠPORTNE 
VZGOJE NA TELESNI IN GIBALNI RAZVOJ OTROK 
 
Gimnastika ima več pozitivnih učinkov kot negativnih, ugotavljajo Jürimäe, Gruodyte-
Raciene in Baxter-Jones (2018). Eden od pozitivnih je vpliv na kosti, saj zadosten mehanični 
dražljaj omogoča največje možno pridobivanje kostnih mineralov in s tem večjo gostoto kosti. 
Redna telesna dejavnost v kasnejših obdobjih je pomembna za ohranjanje zdravja kosti, 
vendar pa je najbolj pomembna prav v obdobju zgodnje pubertete, saj je takrat pridobivanje 
kostnih mineralov največje. Gimnastično specifične naloge naj bi bile pri tem še posebej 
učinkovite. Za doseganje pozitivnih učinkov ni potrebna velika količina in intenzivnost 
treningov; dovolj je le nekaj ur rekreativne gimnastike tedensko, ki je dosegljiva večini otrok 
(Jürimäe idr., 2018). Poleg pozitivnega vpliva na kostno gostoto pa Lopes, Stodden in 
Rodrigues (2017) ugotavljajo, da sta dve uri gimnastike tedensko dovolj za izboljšanje 
gibalnih sposobnosti. 
Obstajajo raziskave, ki potrjujejo zgoraj navedeno povezavo med gimnastiko, izboljšanjem 
gibalnih sposobnosti in telesnega fitnesa. Madić idr. (2018) so ugotavljali, kakšen vpliv ima 
6-mesečni program gimnastike na telesni fitnes pri 5 do 7 let starih otrocih. Kontrolna skupina 
je bila vodena s strani vzgojiteljic v vrtcu, brez ustreznega znanja ali izobrazbe s področja 
športa in športne vzgoje. Eksperimentalna vadba je potekala dvakrat tedensko po eno uro. 
Potekala je strukturirano, v različnih učnih oblikah: frontalno, v skupinah, po postajah, krožno 
in po različnih poligonih. Ugotovili so, da je program izboljšal telesni fitnes, imel pozitiven 
učinek na moč, koordinacijo gibanja, eksplozivno moč nog, vzdržljivost mišic trupa ter na 
hitrost premikanja zgornjih okončin. V primerjavi s kontrolno skupino je eksperimentalna 
najbolj napredovala pri poligonu vzvratno, kar pomeni, da je program gimnastike pomembno 
vplival na razvoj koordinacije gibanja. Kontrolna skupina je napredovala v eksplozivni moči 
in hitrosti premikanja zgornjih okončin. Predvidevajo, da se je rezultat izboljšal že zaradi 
vsakodnevne prostočasne telesne dejavnosti, vendar poudarjajo, da je vpliv manjši kot pri 
organiziranih oblikah vadbe, kakršne so bile pri tej študiji. 
Novak, Petrović, Tušak in Kovač (1990) so opazovali vpliv enoletnega eksperimentalnega 
programa na telesne, gibalne, socialno-demografske in druge razsežnosti psihosomatskega 
statusa učencev in učenk prvega razreda OŠ Karel Destovnik Kajuh v Ljubljani. Primerjali so 
t.i. športni razred (eksperimentalna skupina), v katerem so bili nadpovprečno gibalno 
sposobni otroci, ki so bili v oddelek izbrani na podlagi testiranja gibalnih sposobnosti. Učenci 
tega razreda so bili v šolskem letu 1989/1990 vodeni po strokovno vodenem kineziološkem 
programu, kjer so bile poudarjene komponente kompleksnega reševanja gibalnih problemov. 
Vključene so bile elementarne igre, elementarna atletska gibanja, športna gimnastika in 
akrobatika. V eksperimentalni skupini (A) je bilo 14 učencev in učenk. V prvi kontrolni 
skupini (B) je bilo 28 učencev navidezno sestavljenega razreda, ki je bil v začetnem stanju po 
gibalnih sposobnostih enak skupini A. Druga kontrolna skupina (C) z 20 učenci je bil 
naključni razred na šoli, ki je vedela, da na šoli obstaja eksperimentalni športni razred. V tretji 
kontrolni skupini (D) je bilo 25 učencev druge šole, ki za eksperiment niso vedeli. Program so 
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vodili trije učitelji: dva športne vzgoje, eden razrednega pouka. Učenci, izbrani v športni 
razred, so imeli v prvem in drugem razredu pet ur tedensko, v tretjem in četrtem razredu po tri 
ure športne vzgoje tedensko. Pri opazovanju razlik med posameznimi skupinami v telesnih 
značilnostih in gibalnih sposobnostih so ugotovili, da je eksperimentalna skupina bolj 
napredovala v gibalnih sposobnostih in imela nižji prirastek podkožnega maščevja kot 
kontrolne skupine.  
Bučar Pajek idr. (2010) ugotavljajo, da je gimnastika ena od ključnih vsebin šolskega 
kurikuluma. V prvih dveh triletjih lahko športno vzgojo vodijo razredni učitelji, medtem ko v 
zadnjem triletju lahko učijo samo profesorji športne vzgoje. V raziskavo je bilo vključenih 
malo več kot tretjina vseh profesorjev športne vzgoje. Rezultati kažejo, da profesorji porabijo 
v povprečju 9,8 ure za gimnastiko v letu, učijo pa večinoma le lažje prvine (preval naprej, 
preval nazaj, premet v stran, stoja itd.), kjer ni potrebno varovanje in je možnost za padec ali 
poškodbo manjša. Izogibajo se prvinam, ki vključujejo fazo leta, obrate, saj mislijo, da te 
prvine niso primerni za osnovno šolo.  
Trajković idr. (2016) so želeli ugotoviti vpliv gimnastičnega programa v šoli na z zdravjem 
povezano telesno pripravljenost. Raziskava je vključevala 58 mladostnikov prvega letnika 
srednje šole, katerih povprečna starost je bila 15 let. Za testiranje moči trebuha, gibljivosti, 
aerobne zmogljivosti, moči zgornjega in spodnjega dela telesa, hitrosti in agilnosti so izbrali 
baterijo testov Eurofit. Rezultati so pokazali značilna izboljšanja rezultatov vseh testov razen 
enega (test 4 x 10 m). Zato je gimnastika lahko eden od temeljnih športov otrok od otroštva 
do odrasle dobe.  
Karachle, Dania in Venetsanou (2017) so ugotavljali, ali obstaja razlika v gibalnem razvoju 
med otroki, ki so bili vključeni v šestmesečni program rekreativne športne gimnastike, in 
tistimi, ki niso bili vključeni v noben program organizirane vadbe. V raziskavo je bilo 
vključenih 21 otrok, starih 3 do 7 let. Meritve gibalne učinkovitosti so merili s testom 
Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency. Ugotovili so, da so otroci, vključeni v 
program rekreativne gimnastike, imeli značilno boljše rezultate gibalnih nalog od tistih, ki v 
program niso bili vključeni. Programi rekreativne gimnastike lahko otrokom omogočijo tudi 
lažje razumevanje pomena telesne dejavnosti in zdravega življenjskega sloga. 
V ženski tekmovalni gimnastiki se je zaradi povečanja težavnosti vaj in gimnastičnih prvin 
razvila težnja po bolj vitki predpubertetni postavi. Gimnastičarke so manjše, lažje in kasneje 
dozorevajo od njihovih predhodnic, ki so tekmovale pred 30 do 40 leti. Večina se vključi v 
gimnastiko med 5. in 7. letom in so do desetega leta vključene v naporne treninge, ki trajajo 
celo leto med 24 in 36 ur tedensko oz. 4 do 6 ur dnevno. Ugotavljajo, da je lahko razlog za 
manjšo telesno višino, zapoznelo rast in dozorevanje nezadostna prehrana glede na telesno 
dejavnost. Lahko pa je razlog tudi samoselekcioniranje v gimnastiki. Ponavljajoči stres na 
spodnje okončine lahko vpliva tudi na zmanjšano rast, v primeru da pride do poškodbe rastne 
plošče. Avtorji zaključujejo, da nekatera dekleta nadoknadijo zakasnjeno rast ob zmanjšanju 
ali prenehanju treninga, vendar ni nobenega prevladujočega razloga, ki bi to pojasnjeval. Do 
zakasnitve rasti ne prihaja samo v gimnastiki, ampak tudi pri drugih športih, kjer se rast 
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poveča, ko se zmanjša intenzivnost treningov. Ni pa jasno, ali dosežejo končno telesno višino 
ali ne (Caine, Lewis, O'Connor, Howe in Bass, 2001).  
Zapoznelo in pospešeno rast po prenehanju s treningi so zabeležili tudi pri dekletih, ki so 
tekmovale na olimpijskih igrah leta 2012. V obdobju do naslednjih olimpijskih iger 2016 sta 
dve dekleti zrasli, ena za 7 cm in druga za 8 cm. Pri dekletu, ki je pri 15. letih tekmovala na 
olimpijskih igrah 2012, pa so zabeležili rast 13 cm med obdobjem 2012 in 2016, ko je 
tekmovala samo še na državnem nivoju. Dekleta, ki so tekmovala na olimpijskih igrah leta 
2012 in 2016, so bila v povprečju nižja od deklet, ki so leta 2016 tekmovala na državnem 
nivoju (ZDA). Razloge za spremembe v telesni višini pripisujejo endokrinemu sistemu 
(povezava hipotalamus – hipofiza – spolni hormoni, ki nadzorujejo puberteto in rast) in 
poškodbam rastne plošče, ki lahko zavrejo rast okončin (Jayasankar, 2018). 
Ekstremne sile na telo telovadcev v kombinaciji s ponavljajočimi gibanji in veliko število ur 
treninga so velik dejavnik za visoko pojavnost poškodb. Čeprav je število poškodb v 
gimnastiki izenačeno z veliko drugimi športi, je gimnastika edinstvena, ker je velika količina 
treninga potrebna od otroštva. Največkrat pride do poškodb spodnjih okončin (72 %). Med 
pristankom so najbolj pogoste poškodbe gležnja (48 %). Temu sledijo poškodbe zgornjih 
okončin, hrbtenice in trupa. Zaradi trenažnega procesa pogosto prihaja do funkcionalnih 
nesorazmerij med okončinami in posledično do funkcionalno nesimetričnih pristankov, kar na 
dolgi rok pomeni večjo možnost za razvoj kroničnih preobremenitvenih poškodb. To v 
kombinaciji z zmanjšanim obsegom gibanja v kolenu, neobičajno postavitvijo stopal in 
splošno negibljivostjo lahko še poveča možnost poškodb. Vse sile na telo med treningom 
gimnastike imajo lahko tudi pozitiven vpliv, saj vplivajo na kostno maso in zmanjšano 
možnost za razvoj osteoporoze pozneje v življenju (Bradshaw, 2010). 
V raziskavi o pojavnosti športnih poškodb, ki je bila narejena v ZDA, so pojavnost športnih 
poškodb spremljali 16 let (1988–2004) in zajeli 16 športnih disciplin (Hootman, Dick in Agel, 
2007). Ugotovili so, da je poškodb 3,5-krat več na tekmovanjih kot na treningih, kjer je bil 
uporabljen model 1 poškodba na 1000 ur treninga ali tekmovanja. Ugotovili so tudi, da je 
pojavnost poškodb v gimnastiki nadpovprečna. Pojavnost poškodb na treningu je 6,1 
poškodbe na 1000 ur treninga ali tekmovanja. Čeprav je pojavnost poškodb relativno visoka, 
je bistveno, da gre v 75 % za lažje in zmerne poškodbe, pri čemer je težjih poškodb (odsotnost 
zaradi zdravljenja, daljša od 28 dni) relativno malo (manj kot 20 %). Ugotavljajo, da je največ 
poškodb v ženski športni gimnastiki na parterju in preskoku. Na dvovišinski bradlji je 
pojavnost poškodb manjša, statistično pa je za poškodbe najmanj nevarna gred. Večina 
poškodb se zgodi na doskokih in seskokih po prvinah na gimnastičnih orodjih (Samardžija 
Pavletič, Atiković in Kolar, 2015). 
Kurnik Fišer, Kajtna, Bedenik in Kovač (2013) so preučevali motive staršev za vključevanje 
njihovih otrok v rekreativne gimnastične programe v različnih osnovnih šolah severovzhodne 
Slovenije. Po zaključku programa vadbe športne gimnastike je 386 staršev odgovorilo na 
vprašalnik, narejen za raziskavo. Rezultati so pokazali, da je bil najpogostejši razlog za vpis 
otroka v program vadbe pozitiven vpliv športa in vadbe na otroka. Ta rezultat nakazuje, da se 
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starši zavedajo pomembnosti vključevanja otrok v vadbene programe in njihov vpliv na 
razvoj in zdravje otrok. Ugotavljajo, da je pomembno tudi izobraževanje staršev na področju 
vpliva telesne vadbe na ljudi, predvsem zato, ker so starši s svojo telesno dejavnostjo vzor 
otrokom in jih na ta način spodbujajo, da so dejavni tudi sami in koristno izrabljajo svoj prosti 
čas.  
Olimpijsko gibanje (The Olympic Movement) poudarja pomembnost zaščite zdravja 
športnikov in čim večje zmanjšanje vseh tveganj. Tudi drugi mednarodni dokumenti (United 
Nations Convetion on the Rights of the Child) predlagajo podobno, še vedno pa profesionalni 
šport predstavlja tveganje, še posebej pri predpubertetnih otrocih. Starost tekmovalk v športni 
gimnastiki je najnižja v zadnjih 40-ih letih. Zaradi teh razlogov so naredili raziskavo med 26 
slovenskimi aktivnimi in 11 upokojenimi tekmovalkami, v kateri so poskušali ugotoviti, 
kakšna so njihova mnenja o njihovi športni karieri in kakšni so njihovi najboljši dosežki v 
karieri (Zurc, 2017). Vključeni so bili tudi štirje trenerji. Ugotovili so, da bi tekmovalke 
ponovno izbrale enako športno kariero, kljub specifičnemu življenjskemu slogu, odrekanjem, 
neželenim dogodkom, vplivu na njihovo telesno in mentalno zdravje. Glavna ugotovitev 
raziskave je pomembnost starosti, pri kateri so bile vključene v gimnastiko, saj pozna 
vključitev lahko pomeni velik primanjkljaj v znanju. Kot je potrdila telovadka, ki je 
tekmovala v poznih sedemdesetih letih prejšnjega stoletja, za možnost tekmovanja v višjih 
starostnih kategorijah na tekmovanjih niso bila pomembna leta, ampak samo njihovi rezultati 
in sposobnosti. Dekleta, ki so takrat tekmovala, se z veseljem spominjajo takratnih uspehov, 
se pa strinjajo, da so začele kariero prezgodaj in da takrat niso mogle razumeti in toliko 
uživati v rezultatih napornih treningov, kot so lahko v odrasli dobi. Dekleta tudi niso razumela 
podrejanja njihovega celotnega življenja športu. Ugotovili so tudi, da prezgodnje vključevanje 
v profesionalni šport lahko vodi do strahu pred poškodbo, orodjem, strahu pred napakami in 
neuspehom in strahu pred trenerjem, zato je pomembno, da so trenerji vključeni v različne 
izobraževalne programe s področja razvoja otrok, njihovega telesnega in mentalnega zdravja, 
trenažnega procesa itd. (Zurc, 2017). 
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Cilji in hipoteze  
 
Dosedanje raziskave so pokazale, da je gibalni razvoj pri otrocih, ki trenirajo gimnastiko, 
hitrejši in ustreznejši kot pri ostali populaciji (Madić idr., 2018). Sicer Hootman idr. (2007) 
uvrščajo gimnastiko med športe, kjer je nadpovprečno število poškodb, vendar je treba 
poudariti, da gre za večinoma lažje in zmerne poškodbe, kjer odsotnost ni daljša od 28 dni. 
Intenzivni treningi, kot ugotavljajo Caine idr. (2001), lahko upočasnijo telesni razvoj, vendar 
je pozitivnih učinkov gimnastike in telesne dejavnosti več kot negativnih (Jürimäe idr., 2018). 
Zaradi tega v magistrskem delu zasledujemo dva raziskovalna cilja. 
 
Cilji: 
1. Ugotoviti, v katerih telesnih značilnostih in gibalnih sposobnostih otroci, ki so 
vključeni v redni vadbeni program gimnastike, odstopajo od slovenskega povprečja ter 
kakšna so ta odstopanja. 
2. Ugotoviti, kakšen je telesni in gibalni razvoj otrok, ki so vključeni v redni vadbeni 
program gimnastike med osnovnošolskim obdobjem v primerjavi s populacijo. 
Hipoteze: 
H1: Telesne značilnosti in gibalne sposobnosti otrok, ki so vključeni v redni vadbeni program 
gimnastike, naraščajo hitreje kot telesne značilnosti in gibalne sposobnosti populacije. 
H2: Otroci, ki so vključeni v redni vadbeni program gimnastike, presegajo slovensko 
osnovnošolsko povprečje v vseh gibalnih nalogah ŠVK. 
H3: Fantje in dekleta, ki so manj kot 3 leta vključeni v program redne vadbe, dosegajo nižjo 
gibalno učinkovitost od fantov in deklet, ki so vključeni dlje časa. 
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2. METODE DELA 
 
Preizkušanci  
Vzorec predstavljajo otroci ŠD Narodni dom Ljubljana, ki so vključeni v redni program vadbe 
društva. Vsi so vključeni v tekmovalne programe društva in se udeležujejo državnih ali 
mednarodnih tekem. V vzorcu je 33 otrok, od tega 16 deklet in 17 fantov. Fantje so stari od 11 
do 16 let, dekleta so stara od 10 do 15 let. Vsi že več let trenirajo športno gimnastiko. 
 
Pripomočki  
Osnovni pripomoček za analizo so podatki ŠVK sistema (Strel idr., 1996), za obdelavo smo 
uporabili program SPSS 24, za prikaz podatkov pa Excel. Ker so najstarejše meritve skupine 
otrok, vključenih v redni program vadbe društva, iz leta 2009, smo tudi vse primerjave s 
populacijo izvedli na podatkih iz obdobja 2009-2018. 
 
Postopek  
Najprej smo pridobili soglasja staršev otrok, vključenih v program treninga športne 
gimnastike, na podlagi katerih smo lahko pridobili podatke o telesnem in gibalnem razvoju 
njihovih otrok. Podatki so bili obdelani s programsko opremo SPSS 24. Izračunali smo 
osnovne statistične vrednosti, s katerimi smo preverili razlike med splošno populacijo in 
otroki, ki so vključeni v redni vadbeni program gimnastike. Razlike v gibalnih sposobnostih 
glede na leta vključenosti v redno vadbo smo preverili s t-testom za neodvisne vzorce. 
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3. REZULTATI 
 
Opis vzorca 
 
Slika 16. Opis vzorca. 
Na sliki 16 je predstavljena starost otrok, ki so bili vključeni v raziskavo. Otroci so bili leta 
2018 stari med 10 in 16 let. 
V vzorec je bilo vključenih 33 otrok, od tega 17 fantov in 16 deklet, katerih povprečna starost 
je bila 13,15 leta. Pri fantih je bila povprečna starost 13,64 leta, pri dekletih pa 12,63 leta. 
Povprečni čas vključenosti v trenažni proces za fante in dekleta je 6,4 leta. Pri fantih je 
povprečni čas treniranja 7,6 leta, pri dekletih pa 5,1 leta. 
Hipoteza 1: Telesne značilnosti in gibalne sposobnosti otrok, ki so vključeni v redni 
vadbeni program gimnastike, naraščajo hitreje kot telesne značilnosti in gibalne 
sposobnosti populacije. 
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Slika 17. Telesna višina. 
Na sliki 17 je prikazana primerjava razvojnih sprememb telesne višine med celotno 
populacijo in otroki, vključenimi v redno vadbo v ŠD Narodni dom. 
Tabela 3  
Odstotki sprememb telesne višine 
 
V tabeli 3 so prikazane spremembe telesne višine med posameznimi starostnimi obdobji (med 
6. in 7. letom, 7. in 8. letom itd.) v odstotkih, ločeno po spolu, za populacijo in otroke, 
vključene v redno vadbo v ŠD Narodni dom.  
Spremembe telesne višine kažejo na počasnejšo rast fantov in deklet, vključenih v redno 
vadbo v ŠD Narodni dom, od osnovnošolskega povprečja (Slika 17), vendar pa ne v vseh 
starostnih obdobjih. Med 6. in 7. in 13. in 15. letom fantje rastejo hitreje kot je osnovnošolsko 
povprečje, zato hipoteze pri fantih ne moremo ovreči. Dekleta, vključena v redno vadbo v ŠD 
Narodni dom, od 11. leta naprej rastejo hitreje od povprečja, do 11. leta starosti pa se prirastki 
spreminjajo brez značilnega trenda, zato hipoteze 1 pri dekletih ne moremo sprejeti. 
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Fantje ND Fantje SLO Dekleta ND Dekleta SLO
6-7 let 7-8 let 8-9 let 9-10 let 10-11 let 11-12 let 12-13 let 13-14 let 14-15 let
Fantje ND 5,4% 3,5% 3,4% 3,2% 3,8% 3,9% 4,5% 5,0% 3,7%
Fantje SLO 3,7% 4,3% 4,1% 3,8% 3,8% 4,3% 4,7% 4,1% 2,5%
Dekleta ND 4,3% 4,1% 3,3% 3,9% 3,5% 4,1% 5,0% 4,2% 1,2%
Dekleta SLO 3,8% 4,4% 4,3% 4,4% 4,6% 3,9% 2,6% 1,4% 0,7%
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Slika 18. Telesna teža. 
Na sliki 18 je prikazana primerjava razvojnih sprememb telesne teže med celotno populacijo 
in otroki, vključenimi v redno vadbo v ŠD Narodni dom. 
Tabela 4  
Odstotki sprememb telesne teže 
 
V tabeli 4 so prikazane spremembe telesne mase v odstotkih, ločeno po spolu, za populacijo 
in otroke, vključene v ŠD Narodni dom. 
Rezultati kažejo na hitrejše pridobivanje telesne mase osnovnošolske populacije v primerjavi 
z otroki ŠD Narodni dom. Fantje do 13. leta počasneje pridobivajo telesno težo kot 
osnovnošolska populacija, nato pa hitreje, zato hipoteze 1 pri fantih ne moremo ovreči. Pri 
dekletih se od dvanajstega leta naprej kaže trend hitrejšega pridobivanja telesne teže, pred tem 
pa ni določenega trenda sprememb, zato hipoteze ne moremo ovreči.  
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ND fantje Fantje SLO ND dekleta Dekleta SLO
6-7 let 7-8 let 8-9 let 9-10 let 10-11 let 11-12 let 12-13 let 13-14 let 14-15 let
Fantje ND 9,7% 14,2% 9,6% 11,4% 8,4% 10,7% 12,9% 14,3% 18,1%
Fantje SLO 11,2% 14,1% 13,1% 12,2% 11,9% 12,2% 12,6% 10,8% 7,5%
Dekleta ND 12,0% 13,5% 9,6% 13,2% 11,3% 11,7% 19,6% 15,1% 10,2%
Dekleta SLO 11,5% 14,1% 13,1% 13,0% 13,5% 12,0% 8,7% 5,4% 3,1%
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Slika 19. Kožna guba tricepsa. 
Na sliki 19 je prikazana primerjava razvojnih sprememb kožne gube tricepsa med celotno 
populacijo in otroki, vključenimi v redno vadbo v ŠD Narodni dom. 
Tabela 5 
Odstotek sprememb kožne gube tricepsa 
 
V tabeli 5 so prikazane spremembe kožne gube v odstotkih, ločeno po spolu, za populacijo in 
otroke, vključene v ŠD Narodni dom.  
Hipoteze 1 za spremembe kožne gube tricepsa ne moremo ovreči ne za fante, ne za dekleta, 
saj spremembe nihajo med posameznimi obdobji. V splošnem pa se izkazuje trend 
zmanjševanja podkožnega maščevja pri obeh spolih in ostajajo rezultati kožne gube tricepsa 
globoko pod osnovnošolskim povprečjem. 
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ND fantje Fantje SLO ND dekleta Dekleta SLO
6-7 let 7-8 let 8-9 let 9-10 let 10-11 let 11-12 let 12-13 let 13-14 let 14-15 let
Fantje ND 3,2% 0,1% -7,4% 8,2% 8,9% 2,4% 7,4% -10,2% 0,8%
Fantje SLO 6,7% 9,4% 9,4% 7,2% 5,1% -0,6% -6,6% -8,3% -5,9%
Dekleta ND 24,9% 25,3% -3,2% 17,5% -9,1% -1,8% 11,4% 1,4% 21,4%
Dekleta SLO 6,4% 9,1% 6,5% 3,6% 0,0% 0,5% 3,2% 3,7% 1,9%
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Slika 20. Dotikanje plošč z roko. 
Na sliki 20 je prikazana primerjava razvojnih sprememb pri dotikanju plošč z roko med 
celotno populacijo in otroki, vključenimi v redno vadbo v ŠD Narodni dom. 
Tabela 6  
Odstotek sprememb dotikanja plošč z roko 
 
V tabeli 6 so prikazane spremembe rezultatov merske naloge dotikanje plošč z roko v 
odstotkih, ločeno po spolu, za populacijo in otroke, vključene v ŠD Narodni dom.  
Fantje ŠD Narodni dom v primerjavi z osnovnošolsko populacijo napredujejo skozi vsa 
obdobja počasneje, razen v obdobju med šestim in sedmim letom, dvanajstim in trinajstim 
letom ter štirinajstim in petnajstim letom, zato hipoteze ne moremo ovreči. Dekleta so 
zanimivo pri 7. letu starosti pod povprečjem, nato pa med 7. in 8. letom hitro napredujejo in 
ostajajo nad povprečjem do 13. leta, nato pa po 13. letu zopet padejo pod povprečje. Zaradi 
tega hipoteze 1 pri dekletih ne moremo ovreči. 
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ND fantje Fantje SLO ND dekleta Dekleta SLO
6-7 let 7-8 let 8-9 let 9-10 let 10-11 let 11-12 let 12-13 let 13-14 let 14-15 let
Fantje ND 26,9% 10,6% 9,8% 7,2% 6,6% 5,4% 7,2% 0,4% 7,2%
Fantje SLO 10,8% 12,4% 10,1% 8,6% 7,3% 6,8% 6,8% 6,1% 4,5%
Dekleta ND 2,7% 22,0% 11,8% 7,5% 8,8% 5,1% 2,6% -0,7% 3,5%
Dekleta SLO 11,8% 13,0% 10,4% 8,8% 7,8% 6,7% 5,5% 4,1% 2,5%
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Slika 21. Skok v daljino z mesta. 
Na sliki 21 je prikazana primerjava razvojnih sprememb pri merski nalogi skok v daljino z 
mesta med celotno populacijo in otroki, vključenimi v redno vadbo v ŠD Narodni dom. 
Tabela 7  
Odstotek sprememb skoka v daljino z mesta 
 
V tabeli 7 so prikazane spremembe rezultatov v merski nalogi skok v daljino z mesta v 
odstotkih, ločeno po spolu, za populacijo in otroke, vključene v ŠD Narodni dom.  
Rezultati testa skok v daljino so pri fantih visoko nad povprečjem, vendar pa prirastek med 
posameznimi obdobji ni med vsemi obdobji večji od osnovnošolskega povprečja, zato 
hipoteze 1 za fante ne moremo sprejeti. Dekleta v skoraj vseh obdobjih pri skoku v daljino z 
mesta napredujejo hitreje, z izjemo obdobja med 11. in 12. letom, zato hipoteze 1 pri dekletih 
ne moremo sprejeti. 
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Starost (let) 
ND fantje Fantje SLO ND dekleta Dekleta SLO
6-7 let 7-8 let 8-9 let 9-10 let 10-11 let 11-12 let 12-13 let 13-14 let 14-15 let
Fantje ND 13,1% 8,3% 20,1% 5,1% 7,2% 4,9% 2,2% 5,2% 8,7%
Fantje SLO 7,3% 7,9% 6,3% 5,3% 4,6% 5,5% 7,5% 7,5% 4,6%
Dekleta ND 18,4% 9,9% 11,3% 7,4% 6,8% 3,7% 11,5% 1,9% 3,2%
Dekleta SLO 7,6% 7,9% 6,8% 6,1% 5,7% 4,7% 3,1% 1,5% -0,5%
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Slika 22. Poligon nazaj. 
Na sliki 22 je prikazana primerjava razvojnih sprememb pri rezultatih merske naloge poligon 
nazaj med celotno populacijo in otroki, vključenimi v redno vadbo v ŠD Narodni dom. 
Tabela 8 
Odstotek sprememb poligona nazaj 
 
V tabeli 8 so prikazane spremembe rezultatov v merski nalogi poligon nazaj v odstotkih, 
ločeno po spolu, za populacijo in otroke, vključene v ŠD Narodni dom.  
Odstotki sprememb pri merski nalogi poligon nazaj pri fantih kažejo na hitrejše napredovanje 
otrok ŠD Narodni dom, z izjemo obdobja med 11. in 12. letom ter 14. in 15. letom, zato 
hipoteze 1 pri fantih ne moremo sprejeti. Treba pa je poudariti, da so otroci visoko nad 
povprečjem in v štirih od devetih obdobij nad 90. centilom. Dekleta v vseh starostnih 
obdobjih ne napredujejo hitreje od osnovnošolskega povprečja, zato hipoteze 1 pri dekletih ne 
moremo sprejeti. So pa tudi dekleta, z izjemo deklet v 15. letu starosti, visoko nad povprečjem 
in v starosti 10. let dosežejo celo 91. centil. 
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Starost (let) 
ND fantje Fantje SLO ND dekleta Dekleta SLO
6-7 let 7-8 let 8-9 let 9-10 let 10-11 let 11-12 let 12-13 let 13-14 let 14-15 let
Fantje ND 21,4% 18,5% 10,9% 7,5% 4,6% 1,4% 10,6% 11,0% 5,9%
Fantje SLO 11,2% 10,8% 7,1% 5,4% 4,0% 5,1% 7,3% 8,3% 7,2%
Dekleta ND 21,2% 7,1% 11,3% 8,1% -4,4% 3,8% 12,0% -0,7% -21,0%
Dekleta SLO 12,8% 11,6% 8,2% 6,8% 6,0% 5,1% 4,3% 3,3% 2,2%
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Slika 23. Dvigi trupa. 
Na sliki 23 je prikazana primerjava razvojnih sprememb rezultatov merske naloge dvig trupa 
med celotno populacijo in otroki, vključenimi v redno vadbo v ŠD Narodni dom. 
Tabela 9  
Odstotek sprememb dvigov trupa 
 
V tabeli 9 so prikazane spremembe rezultatov merske naloge dvig trupa v odstotkih, ločeno 
po spolu, za populacijo in otroke, vključene v ŠD Narodni dom.  
Pri fantih se nakazuje hitrejši napredek v rezultatih merske naloge dvig trupa do 9. leta 
starosti, nato pa se začne postopno upadanje, zato hipoteze ne moremo ovreči. So pa fantje 
tudi v tej merski nalogi visoko nad povprečjem in v devetem letu starosti dosežejo 95,2. 
centil. Dekleta napredujejo hitreje od osnovnošolske populacije v petih od devetih obdobij, 
zato hipoteze ne moremo sprejeti. 
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Starost (let) 
ND fantje Fantje SLO ND dekleta Dekleta SLO
6-7 let 7-8 let 8-9 let 9-10 let 10-11 let 11-12 let 12-13 let 13-14 let 14-15 let
Fantje ND 15,5% 18,4% 16,7% 9,7% 0,7% 8,8% -4,5% 12,0% 3,7%
Fantje SLO 14,8% 14,3% 9,4% 7,2% 5,5% 6,2% 6,8% 5,4% 2,4%
Dekleta ND 17,2% 32,7% 6,2% 11,8% 8,5% -2,1% 19,9% -5,1% -2,9%
Dekleta SLO 14,5% 13,5% 9,0% 7,1% 5,9% 5,3% 4,5% 3,2% 0,2%
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Slika 24. Predklon. 
Na sliki 24 je prikazana primerjava razvojnih sprememb pri rezultatih merske naloge predklon 
na klopci med celotno populacijo in otroki, vključenimi v redno vadbo v ŠD Narodni dom. 
Tabela 10  
Odstotek sprememb predklona 
 
V tabeli 10 so prikazane spremembe v rezultatih merske naloge predklon na klopci v 
odstotkih, ločeno po spolu, za populacijo in otroke, vključene v ŠD Narodni dom. 
Fantje ŠD Narodni dom skoraj v vseh obdobjih, razen dveh, napredujejo hitreje kot 
osnovnošolska populacija, zato hipoteze ne moremo sprejeti. Še vedno pa so visoko nad 
povprečjem. Dekleta v vseh obdobjih, razen obdobja od 12. do 13. leta, kjer napredujejo 
enako hitro, napredujejo hitreje kot osnovnošolska populacija, zato hipoteze 1 ne moremo 
sprejeti. So pa dekleta visoko nad povprečjem osnovnošolske populacije. 
80,5 
89,8 
92,1 
97,0 95,4 98,2 97,7 95,8 97,3 96,1 
49,8 
50,1 49,3 48,1 46,9 46,1 45,2 44,6 44,2 44,4 
69,0 
76,6 
81,7 
90,2 
93,9 94,9 95,2 
89,1 
89,5 
89,4 
50,7 
52,4 52,3 51,8 51,0 50,1 49,1 48,5 47,7 47,0 
40
50
60
70
80
90
100
6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
P
re
d
kl
o
n
(c
en
ti
l)
 
Starost (let) 
ND fantje Fantje SLO ND dekleta Dekleta SLO
6-7 let 7-8 let 8-9 let 9-10 let 10-11 let 11-12 let 12-13 let 13-14 let 14-15 let
Fantje ND 9,8% 4,8% 6,0% 3,5% 1,5% 1,3% -2,3% 1,7% 0,2%
Fantje SLO 0,7% 0,3% -0,3% -0,4% -1,2% -0,3% 1,7% 3,2% 2,5%
Dekleta ND 6,5% 5,4% 6,1% 2,0% 4,4% 4,6% 2,9% 2,3% 6,1%
Dekleta SLO 1,8% 1,4% 0,9% 1,1% 2,0% 2,8% 2,9% 2,1% 0,8%
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Slika 25. Vesa v zgibi. 
Na sliki 25 je prikazana primerjava razvojnih sprememb pri rezultatih vese v zgibi med 
celotno populacijo in otroki, vključenimi v redno vadbo v ŠD Narodni dom. 
Tabela 11  
Odstotek sprememb vese v zgibi 
 
V tabeli 11 so prikazane spremembe rezultatov vese v zgibi v odstotkih, ločeno po spolu, za 
populacijo in otroke, vključene v ŠD Narodni dom.  
Hipoteze 1 ne moremo sprejeti ne pri fantih ne pri dekletih, saj pri obeh spolih rezultati po 
devetem letu starosti zelo nihajo. Pri obeh spolih pa je napredek med šestim in devetim letom 
največji. Pri dekletih je v obdobju od šestega do sedmega leta napredek 155,8%, pri fantih pa 
58,8%. Rezultati otrok ŠD Narodni dom kažejo, da v vseh obdobjih ne napredujejo hitreje kot 
osnovnošolska populacija, so pa še vedno visoko nad povprečjem. 
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ND fantje Fantje SLO ND dekleta Dekleta SLO
6-7 let 7-8 let 8-9 let 9-10 let 10-11 let 11-12 let 12-13 let 13-14 let 14-15 let
Fantje ND 58,8% 63,3% 23,9% 6,4% -2,5% 82,1% -7,1% 13,2% -4,7%
Fantje SLO 20,0% 18,4% 10,4% 4,4% -1,2% 4,7% 14,0% 16,0% 6,2%
Dekleta ND 155,8% 38,9% 37,7% 5,7% 1,3% 7,0% 45,0% 1,5% 33,9%
Dekleta SLO 14,9% 13,0% 7,7% 5,9% 3,8% 5,4% 4,9% 2,1% -3,1%
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Slika 26. Tek na 60 m. 
Na sliki 26 je prikazana primerjava razvojnih sprememb pri rezultatih teka na 60 m med 
celotno populacijo in otroki, vključenimi v redno vadbo v ŠD Narodni dom. 
Tabela 12  
Odstotek sprememb v teku na 60 m 
 
V tabeli 12 so prikazane spremembe v teku na 60 m v odstotkih, ločeno po spolu, za 
populacijo in otroke, vključene v ŠD Narodni dom.  
Pri fantih se kaže trend postopnega upadanja, zato lahko hipotezo 1 ovržemo, čeprav so 
rezultati, z izjemo v 14. letu starosti, nad povprečjem. Pri dekletih se kaže trend postopnega 
izboljševanja, vendar rezultati nihajo skozi posamezna obdobja, zato hipoteze ne moremo 
ovreči. So pa tudi dekleta v vseh obdobjih nad povprečjem. 
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6-7 let 7-8 let 8-9 let 9-10 let 10-11 let 11-12 let 12-13 let 13-14 let 14-15 let
Fantje ND 6,5% 5,4% 6,6% 1,5% 2,2% 2,2% 3,1% 0,7% 7,2%
Fantje SLO 5,2% 5,2% 4,0% 3,3% 2,8% 3,3% 4,8% 5,3% 3,9%
Dekleta ND 4,2% 9,9% 2,7% 4,7% 6,2% -3,8% 7,5% 4,8% 2,3%
Dekleta SLO 5,3% 5,2% 4,0% 3,7% 3,5% 3,1% 2,1% 0,8% 0,4%
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Slika 27. Tek na 600 m. 
Na sliki 27 je prikazana primerjava razvojnih sprememb pri rezultatih teka na 600 m med 
celotno populacijo in otroki, vključenimi v redno vadbo v ŠD Narodni dom. 
Tabela 13  
Odstotek sprememb teka na 600 m 
 
V tabeli 13 so prikazane spremembe v teku na 600 m v odstotkih, ločeno po spolu, za 
populacijo in otroke, vključene v ŠD Narodni dom.  
Pri fantih se rezultat postopno izboljšuje do 9. leta starosti, potem pa se začne postopno 
upadanje, zato lahko pri fantih hipotezo 1 ovržemo. Pri dekletih se kaže trend postopnega 
naraščanja, vendar se skozi posamezna obdobja tudi zmanjšuje, zato hipoteze ne moremo 
sprejeti.  
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ND fantje Fantje SLO ND dekleta Dekleta SLO
6-7 let 7-8 let 8-9 let 9-10 let 10-11 let 11-12 let 12-13 let 13-14 let 14-15 let
Fantje ND 9,7% 8,0% 7,2% 0,1% 0,4% 1,4% 4,5% 0,7% 1,5%
Fantje SLO 5,5% 5,7% 4,0% 2,9% 2,1% 2,5% 4,5% 4,9% 4,1%
Dekleta ND 8,3% 0,3% 8,2% 5,3% 5,3% 1,5% -2,9% 4,3% 2,7%
Dekleta SLO 5,2% 5,6% 4,5% 3,7% 3,0% 1,7% 0,2% -0,8% -0,4%
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Slika 28. Indeks gibalne učinkovitosti. 
Na sliki 28 je prikazana primerjava razvojnih sprememb IGU med celotno populacijo in 
otroki, vključenimi v redno vadbo v ŠD Narodni dom. 
Tabela 14  
Odstotek sprememb indeksa gibalne učinkovitosti 
 
V tabeli 14 so prikazane spremembe v IGU v odstotkih, ločeno po spolu, za populacijo in 
otroke, vključene v ŠD Narodni dom.  
IGU kaže, da pri dekletih hipoteze 1 ne moremo ovreči, saj njihova gibalna učinkovitost 
narašča hitreje kot gibalna učinkovitost populacije, pri fantih pa jo lahko ovržemo, saj v 
otroštvu sicer gibalne sposobnosti naraščajo hitreje kot v populaciji, kasneje pa tudi hitreje 
upadajo, a še vedno ostajajo zelo visoko nad povprečjem. 
Hipotezo 1 lahko, glede na primerjavo rezultatov posameznih gibalnih sposobnosti in telesnih 
značilnosti otrok ŠD Narodni dom in osnovnošolske populacije, ovržemo, saj skozi vsa 
obdobja pri nobeni od posameznih nalog otroci ŠD Narodni dom niso hitreje napredovali od 
populacije. Treba pa je poudariti, da so v vseh gibalnih nalogah nad povprečjem, kjer pri obeh 
spolih, glede na centilne vrednosti, najbolj izstopajo rezultati merskih nalog dvig trupa, 
predklon na klopci in poligon nazaj.  
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Fantje ND Fantje SLO Dekleta ND Dekleta SLO
6-7 let 7-8 let 8-9 let 9-10 let 10-11 let 11-12 let 12-13 let 13-14 let 14-15 let
Fantje ND 6,9% 12,5% 3,5% -1,0% -1,5% -1,9% -3,8% -3,7% -4,1%
Fantje SLO -2,7% -1,4% 0,6% -3,0% -2,3% -1,8% -0,6% 1,8% 0,6%
Dekleta ND 30,6% 21,1% 14,0% -8,4% -1,5% -5,1% 12,8% -0,6% 1,3%
Dekleta SLO 4,5% 1,3% 1,4% -1,5% -1,2% -1,6% -1,7% 0,1% -0,3%
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Hipoteza 2: Otroci, ki so vključeni v redni vadbeni program gimnastike, presegajo 
slovensko osnovnošolsko povprečje v vseh gibalnih nalogah ŠVK. 
Tabela 15  
Povprečne vrednosti merskih nalog ŠVK pri fantih iz ŠD Narodni dom in celotne 
populacije 
 N AS SD Standardna napaka AS 
DPR 
SLO 
1037891 50,96 28,18 0,03 
DPR ND 125 73,24 23,45 2,10 
SDM 
SLO 
1032828 44,52 29,15 0,03 
SDM ND 123 75,15 21,43 1,93 
PON 
SLO 
1020358 48,87 29,55 0,03 
PON ND 119 88,75 19,86 1,82 
DT SLO 1029829 55,71 29,33 0,03 
DT ND 122 89,53 14,57 1,32 
PRE 
SLO 
1035887 46,28 29,14 0,03 
PRE ND 124 93,82 11,30 1,01 
VZG 
SLO 
1026503 46,29 29,32 0,03 
VZG ND 122 78,44 16,45 1,49 
T60 SLO 993712 51,48 30,12 0,03 
T60 ND 118 73,72 22,70 2,09 
T600 
SLO 
983830 48,26 29,85 0,03 
T600 ND 116 73,74 23,27 2,16 
IGU 
SLO 
928608 48,76 29,95 0,03 
IGU ND 111 92,54 11,31 1,07 
 
Tabela 15 prikazuje opisne statistike (centilne vrednosti) pri t-testu za spremenljivke DPR 
(dotik plošč z roko), SDM (skok v daljino z mesta), PON (poligon nazaj), DT (dvig trupa), 
PRE (predklon), VZG (vesa v zgibi), T60 (tek na 60 m), T600 (tek na 600 m), IGU (indeks 
gibalne učinkovitosti). Iz podatkov v tabeli 15 lahko razberemo centilne vrednosti aritmetične 
sredine za fante iz ŠD Narodni dom in osnovnošolske populacije Slovenije. Iz Tabele 15 
lahko razberemo, da obstajajo razlike med splošno populacijo in otroki, ki so vključeni v 
redno vadbo gimnastike v ŠD Narodni dom pri vseh gibalnih nalogah.  
S t-testom za neodvisne vzorce smo po posameznih nalogah ŠVK preverili, ali obstajajo 
statistično značilne razlike v rezultatih gibalnih nalog ŠVK, homogenost variance pa smo 
preverili z Levenovim test enakosti varianc. 
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Tabela 16 
Rezultati t-testa – fantje 
  Levenov test 
enakosti varianc 
 t-test 
neodvisnih 
vzorcev 
  
  F Sig. t df Sig. 
(2-
tailed) 
DPR Predpostavljene 
enake variance 
12,802 0,000 -8,837 1038014 0,000 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -10,619 124,043 0,000 
SDM Predpostavljene 
enake variance 
37,306 0,000 -11,655 1032949 0,000 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -15,851 122,054 0,000 
PON Predpostavljene 
enake variance 
91,542 0,000 -14,722 1020475 0,000 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -21,908 118,061 0,000 
DT Predpostavljene 
enake variance 
127,684 0,000 -12,739 1029949 0,000 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -25,64 121,116 0,000 
PRE Predpostavljene 
enake variance 
198,698 0,000 -18,165 1036009 0,000 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -46,834 123,196 0,000 
VZG Predpostavljene 
enake variance 
93,02 0,000 -12,111 1026623 0,000 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -21,586 121,091 0,000 
T60 Predpostavljene 
enake variance 
34,458 0,000 -8,021 993828 0,000 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -10,641 117,049 0,000 
T600 Predpostavljene 
enake variance 
20 0,000 -9,192 983944 0,000 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -11,794 115,045 0,000 
IGU Predpostavljene 
enake variance 
186,418 0,000 -15,4 928717 0,000 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -40,767 110,185 0,000 
 
Drugo raziskovalno hipotezo pri fantih tako lahko pri 5 % stopnji tveganja za napako 
potrdimo in zaključimo, da fantje ŠD Narodni dom pri vseh gibalnih nalogah presegajo 
slovensko osnovnošolsko povprečje. 
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Tabela 17 
Povprečne vrednosti merskih nalog ŠVK pri dekletih iz ŠD Narodni dom in celotne 
populacije 
 N AS SD Standardna napaka AS 
DPR SLO 990513 52,87 28,21 0,03 
DPR ND 89 54,93 23,25 2,46 
SDM SLO 978192 44,80 29,44 0,03 
SDM ND 88 64,10 22,67 2,42 
PON SLO 965661 51,64 29,51 0,03 
PON ND 88 83,88 18,30 1,95 
DT SLO 979175 55,94 28,88 0,03 
DT ND 89 73,72 21,98 2,33 
PRE SLO 988929 49,28 29,69 0,03 
PRE ND 90 85,09 16,20 1,71 
VZG SLO 973151 48,69 29,99 0,03 
VZG ND 90 75,56 21,80 2,30 
T60 SLO 926347 51,86 29,89 0,03 
T60 ND 84 70,09 22,26 2,43 
T600 SLO 913075 48,81 29,62 0,03 
T600 ND 85 65,35 23,43 2,54 
IGU SLO 856124 50,99 30,14 0,03 
IGU ND 82 82,52 15,41 1,70 
 
Tabela 17 prikazuje opisne statistike (centilne vrednosti) pri t-testu za spremenljivke DPR 
(dotik plošč z roko), SDM (skok v daljino z mesta), PON (poligon nazaj), DT (dvig trupa), 
PRE (predklon), VZG (vesa v zgibi), T60 (tek na 60 m), T600 (tek na 600 m), IGU (indeks 
gibalne učinkovitosti). Iz podatkov v tabeli 17 lahko razberemo centilne vrednosti aritmetične 
sredine za dekleta iz ŠD Narodni dom in populacije Slovenije. Iz tabele lahko razberemo, da 
obstajajo razlike pri vseh gibalnih nalogah.  
Kot pri fantih, smo tudi pri dekletih izvedli t-test za neodvisne vzorce in Levenov test 
enakosti varianc. 
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Tabela 18 
Rezultati t-testa – dekleta 
  Levenov test 
enakosti varianc 
 t-test 
neodvisnih 
vzorcev 
  
  F Sig. t df Sig. (2-
tailed) 
       
DPR Predpostavljene 
enake variance 
9,548 0,002 -0,692 990600 0,489 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -0,839 88,023 0,404 
SDM Predpostavljene 
enake variance 
21,386 0,000 -6,151 978278 0,000 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -7,987 87,026 0,000 
PON Predpostavljene 
enake variance 
62,558 0,000 -10,249 965747 0,000 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -16,527 87,041 0,000 
DT Predpostavljene 
enake variance 
15,746 0,000 -5,81 979262 0,000 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -7,631 88,028 0,000 
PRE Predpostavljene 
enake variance 
73,904 0,000 -11,442 989017 0,000 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -20,964 89,054 0,000 
VZG Predpostavljene 
enake variance 
31,52 0,000 -8,499 973239 0,000 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -11,694 89,031 0,000 
T60 Predpostavljene 
enake variance 
22,032 0,000 -5,591 926429 0,000 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -7,508 83,027 0,000 
T600 Predpostavljene 
enake variance 
14,024 0,000 -5,149 913158 0,000 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -6,509 84,025 0,000 
IGU Predpostavljene 
enake variance 
74,383 0,000 -9,475 856204 0,000 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -18,529 81,059 0,000 
*Rezultat t-testa v tabeli nam pove, da obstajajo statistično značilne razlike v povprečnih 
rezultatih testiranja vseh gibalnih sposobnosti ŠVK (p < 0,05). 
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Drugo raziskovalno hipotezo lahko pri dekletih tako kot pri fantih pri 5 % stopnji tveganja za 
napako potrdimo in zaključimo, da dekleta ŠD Narodni dom pri vseh gibalnih nalogah 
presegajo slovensko osnovnošolsko povprečje. 
Hipoteza 3: Fantje in dekleta, ki so manj kot 3 leta vključeni v program redne vadbe, 
dosegajo nižjo gibalno učinkovitost od fantov in deklet, ki so vključeni dlje časa. 
Za preverjanje tretje hipoteze smo izvedli t-test za neodvisne vzorce. Ker je otrok, ki trenirajo 
manj kot tri leta, malo, analize nismo naredili ločeno po spolu. Od 33 otrok, vključenih v 
raziskavo, so v skupini tistih, ki trenirajo manj kot tri leta, samo 4 dekleta.  
Tabela 19 
Rezultati t-testa IGU, ATV, ATT, AKG, DPR, SDM, PON, DT, PRE, VZG, T60, T600 
  Levenov test 
enakosti varinc 
 t-test za 
neodvisnih 
vzorcev 
  
  F Sig. T Sig. (2-
tailed) 
       
IGU Predpostavljene enake 
variance 
2,724 0,101 -3,148 0,002 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -2,830 0,010 
ATV Predpostavljene enake 
variance 
0,053 0,818 6,344 0,000 
 Predpostavljene 
različne variance 
  6,080 0,000 
ATT Predpostavljene enake 
variance 
3,787 0,053 0,847 0,398 
 Predpostavljene 
različne variance 
  0,737 0,469 
AK
G 
Predpostavljene enake 
variance 
0,143 0,706 0,239 0,811 
 Predpostavljene 
različne variance 
  0,249 0,806 
DPR Predpostavljene enake 
variance 
2,09 0,150 -2,554 0,011 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -2,981 0,006 
SDM Predpostavljene enake 
variance 
0,022 0,881 -0,609 0,543 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -0,591 0,560 
PON Predpostavljene enake 
variance 
4,527 0,035 -2,311 0,022 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -1,731 0,097 
DT Predpostavljene enake 0,054 0,816 -1,973 0,050 
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variance 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -1,958 0,062 
PRE Predpostavljene enake 
variance 
6,424 0,012 -3,097 0,002 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -2,444 0,023 
VZG Predpostavljene enake 
variance 
2,337 0,128 -1,207 0,229 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -1,005 0,325 
T60 Predpostavljene enake 
variance 
0,001 0,979 -2,222 0,027 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -2,305 0,031 
T600 Predpostavljene enake 
variance 
0,1 0,752 -1,582 0,115 
 Predpostavljene 
različne variance 
  -1,680 0,107 
 
T-test kaže, da obstajajo statistično značilne razlike (p < 0,05) med tistimi, ki so v program 
redne vadbe vključeni manj kot 3 leta, v primerjavi s tistimi, ki so vključeni več kot 3 leta. 
Statistične razlike so pri IGU (p = 0,002), ATV (p = 0,000), DPR (p = 0,011), PON (p = 
0,022), DT (p = 0,050), PRE (p = 0,002) in T60 (p = 0,027).  
Hipotezo 3 lahko tako sprejmemo za vse gibalne sposobnosti, kjer so se pokazale statistično 
značilne razlike (p < 0,05), saj dosegajo v teh nalogah tisti, ki trenirajo dlje kot 3 leta, 
statistično značilno boljše rezultate od tistih, ki trenirajo 3 leta ali manj. Te gibalne naloge, 
telesne značilnosti oziramo izračunani indeksi so (Tabela 19): IGU (indeks gibalne 
učinkovitosti), ATV (telesna višina), DPR (dotik plošč z roko), PON (poligon nazaj), DT 
(dvig trupa), PRE (predklon) in T60 (tek na 60 m).  
Zaradi majhnega števila otrok, ki so vključeni manj kot tri leta, smo želeli poiskati učinke 
vadbenih programov in spremembe gibalne učinkovitosti po vključitvi v vadbene programe 
ŠD Narodni dom. Zato smo se odločili, da v nalogo vključimo še študije primerov.  
Študije primerov razvoja gibalne učinkovitosti po vstopu v vadbene programe ŠD 
Narodni dom 
V nalogo smo vključili še študije primerov, kjer želimo ugotoviti učinke vadbe na gibalno 
učinkovitost. Vključili smo 7 otrok, od tega 6 deklet in enega fanta. Nekateri otroci začenjajo 
z redno vadbo že v predšolskem obdobju, tukaj pa so samo tisti, ki so z vadbo začeli po 
vključitvi v osnovno šolo.  
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Slika 29. Primeri razvoja gibalne učinkovitosti otrok po vstopu v vadbene programe ŠD 
Narodni dom. 
Na sliki 29 so rezultati deklic in dečka, ki so se v vadbo vključili po vstopu v osnovno šolo in 
niso bili vključeni v programe že v predšolskem obdobju. Na sliki lahko vidimo učinke vadbe, 
saj poznamo njihovo začetno stanje in stanje po vključitvi v redno vadbo. Po vključitvi v 
redni program vadbe je očiten pospešek v razvoju IGU, ki se nato obrne navzdol ob začetku 
pubertete in obdobjih pospešene rasti. Telo zraste in potrebuje leto ali dve prilagoditve, nato 
se krivulja spet obrne navzgor. Poleg krivulje IGU je na sliki tudi krivulja sprememb ATV 
(telesne višine), kjer lahko vidimo, kdaj se začnejo rastni sunki, ki pa v našem primeru niso 
zelo izraziti. S slike 29 lahko zaključimo, da ima tudi kasnejša vključitev v vadbene programe 
izjemne učinke, za ključno pa se je pokazalo obdobje pubertete in nadaljevanje z redno vadbo 
med njo in po tem obdobju.  
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4. RAZPRAVA 
 
Sistematično spremljanje telesnega in gibalnega razvoja nam omogoča spremljanje trendov 
sprememb, ki so pomembni za otroke, starše, učitelje in druge športne delavce, ter stroko, ki 
oblikuje politiko na nacionalni ravni (Kovač idr., 2017). Pomembno je tudi, ker na ta način 
odkrivamo otroke, ki so premalo dejavni oz. nedejavni in ugotavljamo, kaj povzroča pozitivne 
in negativne trende. Z vidika razvoja otroka je gimnastika poleg atletike eden od ključnih 
športov, pri katerih se prvine izvajajo v vseh smereh (naprej, vstran, nazaj), v različnih 
ravninah (čelni, bočni, vodoravni), v različnih oseh (čelna, dolžinska, globinska), v fazi opore 
in skozi brezoporno fazo (Bučar Pajek idr., 2010). Zaradi značilnosti gimnastike smo 
predvidevali, da so otroci, vključeni v redni program gimnastike, gibalno uspešnejši kot 
njihovi vrstniki.  
Cilj magistrskega dela je bil ugotoviti, kakšen je gibalni razvoj otrok, vključenih v redni 
program gimnastike v primerjavi s preostalo populacijo. Želeli smo ugotoviti tudi, v katerih 
telesnih značilnostih in gibalnih sposobnostih otroci, ki so vključeni v redni program 
gimnastike, odstopajo od slovenskega povprečja, ter ugotoviti, kakšna so ta odstopanja. Pri 
primerjavi telovadcev in telovadk s splošno populacijo moramo upoštevati, da do nekaterih 
razlik lahko prihaja tudi zaradi majhnega števila otrok v posameznih starostnih skupinah.  
Ugotavljamo, da se hitrost sprememb telesnih značilnosti otrok (telesna višina, telesna teža, 
kožna guba tricepsa), vključenih v gimnastične programe, in osnovnošolske populacije ne 
razlikuje veliko. So pa otroci, vključeni v raziskavo, nižji, imajo nižji delež kožne gube 
tricepsa in nižjo telesno maso v primerjavi z osnovnošolsko populacijo, kar velja tako za fante 
kot dekleta. Fantje rastejo počasneje v primerjavi s splošno populacijo, vendar med 13. in 15. 
letom rastejo hitreje, kar nakazuje zgolj na kasnejši začetek pospešene rasti. Razlog je 
verjetno velika količina in intenzivnost treningov. Fantje, vključeni v redni program 
gimnastike, pri 6. letih trenirajo 4,5 ure na teden, med 7. in 9. letom 10 ur in med 10. in 15. 
letom 21 ur tedensko. Da pri otrocih, ki so aktivni v gimnastiki in drugih intenzivnih športih, 
prihaja do zakasnjene rasti, ugotavljajo tudi Caine idr. (2001). 
Pri dotikanju plošč z roko telovadci ob vstopu v osnovno šolo dosegajo boljše rezultate od 
osnovnošolske populacije, vendar se do konca osnovne šole približajo povprečju. Dekleta so 
ob vstopu v šolo enako ali manj uspešna kot osnovnošolska populacija, nato pa hitro 
napredujejo in ostajajo nad povprečjem do 12. leta. Ob začetku pubertete se zaradi burne rasti 
nekateri ustaljeni gibalni vzorci porušijo (Strel idr., 2007). Zaradi tega se v tem obdobju kaže 
negativni trend rezultatov tako telovadcev in telovadk kot tudi osnovnošolske populacije. 
Pri skoku v daljino z mesta so rezultati fantov, vključenih v redni program gimnastike, v vseh 
obdobjih visoko nad povprečjem. Rezultati deklet so ob vstopu malo pod povprečjem, vendar 
nato napredujejo hitreje od populacije v skoraj vseh starostnih obdobjih in tudi ostajajo visoko 
nad povprečjem. Starc idr. (2016; 2018) ugotavljajo, da se je eksplozivna moč nog populacije 
postopno zmanjševala od osamosvojitve do leta 2011, ko se je trend prvič obrnil navzgor. 
Rezultati naše raziskave in raziskave Madića idr. (2018) kažejo, da redni trening gimnastike 
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povečuje eksplozivno moč nog in je zato z vidika izboljševanja trenda smiselno še večje 
vključevanje gimnastike v športnovzgojni kurikulum in druge športne dejavnosti. 
Enako ugotavljamo pri rezultatih poligona nazaj. Rezultati otrok, vključenih v programe 
gimnastike, so v vseh starostnih obdobjih visoko nad povprečjem, kar kaže na ugoden vpliv 
gimnastike na telesno koordinacijo tako pri fantih kot pri dekletih. Starc idr. (2018) 
ugotavljajo, da fantje še niso dosegli nacionalnega povprečja, pod katerega so zdrsnili v letu 
2006, medtem ko so dekleta najbolj koordinirana v zgodovini spremljave ŠVK. Glede na to, 
da so telovadci v vseh starostnih obdobjih nad 79. centilom in pri 14. letih dosegajo 97,4. 
centila, telovadke pa so od v sedmih od devetih obdobij nad 83,5. centila, je z vidika razvoja 
pomembno, da se otrokova gibanja, tako kot pri gimnastiki, drugih športih in športni vzgoji, 
izvajajo v vseh smereh, oseh, ravneh, skozi oporno in brezoporno fazo, kot to ugotavljajo tudi 
M. Bučar Pajek idr. (2010). 
Pri dvigih trupa ugotavljamo, da so tako fantje kot dekleta, vključeni v redni program 
gimnastike, s svojimi rezultati visoko nad povprečjem. Od vseh testov je v populaciji največ 
pozitivnih sprememb gibalnih rezultatov ravno pri mišični vzdržljivosti trupa. Od leta 2005 do 
leta 2018 so Starc idr. (2018) beležili trend povečevanja moči trebušnega mišičevja, ki pa se 
je v letu 2018 umiril. Cesar (2007) pozitiven trend pri testu povezuje z željo po oblikovanem 
razkritem delu telesa, ki se kaže predvsem pri dekletih.  
Predklon na klopci je test, pri katerem so razvojni trendi zelo različni glede na spol. Pri 
dekletih Starc idr. (2018) od leta 2009 opazujejo pozitiven trend, zaradi katerega so dekleta 
najbolj gibljiva v zgodovini spremljave ŠVK. Nasprotno pa so se rezultati fantov ustalili pod 
slovenskim povprečjem obdobja 1989-2018 in ne kažejo tendenc napredovanja. Starc idr. 
(2016) predvidevajo, da je razlog za slabo gibljivost v zmanjšanem pragu za bolečine, ki ga 
narekuje sodoben način življenja in uporaba sodobnih načinov povečevanja gibljivosti, ki 
zahtevajo veliko pozornosti in koncentracije pri vadbi, ki je učitelji niso sposobni zagotoviti. 
Otroci, ki so vključeni v nalogo in redno obiskujejo program gimnastike skoraj v vseh 
obdobjih, napredujejo hitreje od osnovnošolske populacije in v vseh obdobjih so fantje nad 
80,5. centila, dekleta pa nad 69. centilom. Fantje v 12. letu starosti dosežejo 97,7. centil, 
dekleta pri isti starosti pa 95,2. centil.  
Pri obeh spolih je v osnovnošolski in srednješolski populaciji največ negativnih sprememb pri 
testu vesa v zgibi. Turšičeva (2007) ugotavlja, da na to najbolj vpliva odsotnost 
vsakodnevnega fizičnega dela, odsotnost gimnastičnih prvin pri športni vzgoji in spremenjena 
morfološka struktura mladih. Rezultati naše raziskave kažejo na pozitiven vpliv gimnastike na 
moč rok, saj so v prvem letu vključitve v redne treninge gimnastike dekleta napredovala za 
155,8 %, fantje pa za 58,8 %.  
Trendi sprememb rezultatov teka na 60 m so od leta 2011 spodbudni, saj tako fantje kot tudi 
dekleta osnovnošolske in srednješolske populacije danes dosegajo najboljše rezultate v 
zgodovini spremljave ŠVK (Starc idr., 2018). Podatki naše raziskave pri fantih kažejo na 
nadpovprečne rezultate ob začetku šolanja in postopno izboljševanje rezultatov do 9. leta 
starosti. Od devetega leta naprej pa se rezultati bližajo osnovnošolskemu povprečju. Dekleta 
rezultatsko nihajo med posameznimi obdobji, vendar so še vedno visoko nad povprečjem.  
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Pri teku na 600 m ugotavljamo, da so rezultati različni glede na spol. Rezultati fantov, 
vključenih v redni program gimnastike, so ob vstopu v šolo visoko nad povprečjem; fantje 
napredujejo vsako leto do devetega leta starosti. Po devetem letu starosti se začne postopni 
upad vzdržljivosti. Dekleta so ob vstopu v šolo blizu osnovnošolskega povprečja, nato pa se 
kaže pozitiven trend izboljševanja rezultata na 600 m. Škof in Milič (2002) ugotavljata, da 
ima na rezultat teka na 600 m največji vpliv telesna višina in delež maščobnega tkiva, ki 
pojasnjujeta 76 % variabilnosti rezultata. Razlog za postopno poslabševanje rezultatov pri 
fantih je verjetno zaostajanje v telesni rasti. Velika količina in intenzivnost treningov lahko 
zakasnita obdobje pospešene rasti (Caine idr., 2001), zaradi katere se lahko kaže trend 
slabšanja rezultatov pri fantih, medtem ko pri dekletih, zaradi manjše količine in intenzivnosti 
treningov, tega vpliva ni. 
IGU pri fantih v osnovnošolski populaciji kaže na povečevanje razlik med najbolj in najmanj 
sposobnimi. Na drugi strani se pri dekletih zmanjšuje samo delež manj kompetentnih (Starc 
idr., 2016). Strel idr. (2017) ugotavljajo, da so trendi glede na starostne skupine otrok in 
mladine zelo različni. V osnovnošolski populaciji fantov v primerjavi z letom 1990 v letu 
2017 ugotavljajo v vseh starostnih kategorijah nižjo gibalno učinkovitost. Pri dekletih v vseh 
starostnih kategorijah ugotavljajo višjo gibalno raven učinkovitosti v letu 2017 kot v letu 
1990. Fantje, vključeni v redno vadbo gimnastike, glede na rezultate spadajo med najbolj 
gibalno učinkovite v populaciji skozi vsa starostna obdobja, saj so v večini starostnih 
obdobjih nad 90. centilom. Učinek gimnastike verjetno predstavlja pomemben vpliv na 
gibalno učinkovitost tudi pri dekletih, saj so rezultati deklet ob vstopu v šolo malo nad 
povprečjem, nato pa se vsako leto njihova gibalna učinkovitost hitro izboljšuje in v kasnejših 
obdobjih ostajajo visoko nad osnovnošolskim povprečjem. Strel idr. (2017) spremembe v 
IGU osnovnošolske populacije pripisujejo povečanju/zmanjšanju števila ur športne vzgoje, 
vključevanju/izključevanju športnih pedagogov v različnih triletjih, razvoju/stagnaciji 
materialnih pogojev v šoli itd. Trajković idr. (2016) ugotavljajo, da se gimnastične spretnosti, 
naučene pri otrocih, ohranjajo skozi čas in ne potrebujejo obnavljanja, zato je gimnastika 
nujen del športnovzgojnega kurikuluma. Pomembno je tudi, da v tem obdobju gimnastične in 
tudi druge športne vsebine vodijo ustrezno izobraženi športni pedagogi. Rezultati raziskave, 
kjer so preučevali povezanost poučevanja profesorja športne vzgoje in števila ur športne 
vzgoje s telesnimi značilnostmi in gibalnimi sposobnostmi otrok v prvem triletju osnovne 
šole, so pokazali, da je pomembno, da v prvem triletju pri urah športne vzgoje sodeluje učitelj 
športne vzgoje in da je športna vzgoja vsakodnevno umeščena v šolski program (Jarc, 2018). 
Hipotezo 1, glede na primerjavo rezultatov posameznih gibalnih sposobnosti in telesnih 
značilnosti otrok ŠD Narodni dom in osnovnošolske populacije, lahko ovržemo, saj pri nobeni 
od posameznih nalog otroci ŠD Narodni dom niso skozi vsa obdobja hitreje napredovali od 
populacije. Treba pa je poudariti, da so njihovi rezultati v vseh gibalnih nalogah nad 
povprečjem, kjer pri obeh spolih, glede na centilne vrednosti, najbolj izstopajo rezultati 
merskih nalog dvig trupa, predklon in poligon nazaj.  
S t-testom za neodvisne vzorce smo primerjali osnovnošolsko povprečje in povprečje otrok, 
vključenih v vadbene programe gimnastike v vseh vadbenih nalogah ŠVK. Pri 5 % stopnji 
tveganja za napako smo hipotezo 2 potrdili in zaključili, da otroci, vključeni v programe 
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gimnastike, v vseh gibalnih nalogah presegajo slovensko osnovnošolsko povprečje. Razlog za 
statistično boljše rezultate v vseh gibalnih nalogah je verjetno zgodnja izpostavljenost veliki 
količini in intenzivnosti telesne dejavnosti otrok, ki so vključeni v programe redne vadbe 
gimnastike. Nekateri otroci se v programe organizirane vadbe vključijo v starosti dveh let, pri 
petem ali šestem letu pa so že vključeni v redno vadbo gimnastike v obsegu od 3 do 4,5 ure 
tedensko. Skozi obdobje otroštva in mladostništva se količina hitro stopnjuje in pri desetem 
letu so telovadci ŠD Narodni dom v vadbene programe vključeni tudi 21 ur tedensko. Dekleta 
v društvu sicer nimajo tako velike tedenske obremenitve, vendar so v vadbene programe še 
vedno vključena od 6 do 8 ur tedensko. Telford idr. (2005) priporočajo dnevno najmanj eno 
uro zmerne do visoko inventivne dejavnosti in dvakrat tedensko izvajanje vaj, ki povečujejo 
moč, gibljivost in kostno gostoto. Priporočila samo z redno vadbo dosegajo in presegajo tako 
dekleta kot fantje, neupoštevajoč njihove druge telesne dejavnosti, tako v organizirani obliki 
kot tudi v prostem času. Kot ugotavljajo Gallahue idr. (2006) je z vidika razvoja ključno 
obdobje med sedmim in desetim letom, saj je v tem obdobju upočasnjena rast in zato 
omogočena dobra sinhronizacija živčno-mišičnega sistema, s tem pa so okoliščine za razvoj 
gibalnih sposobnosti dosti ugodnejše. Tudi Rees (2007) ugotavlja, da se morajo otroci naučiti 
gibati v različnih okoliščinah učinkovito, saj je mogoče uporabo prenesti na podobne gibalne 
situacije in druga področja. Zaradi lastnosti gimnastike, ki našteta priporočila in ugotovitve 
dosega, so otroci, vključeni v programe gimnastike, bolj gibalno uspešni kot osnovnošolska 
populacija.  
S hipotezo 3 smo preverjali, ali fantje in dekleta, ki so manj kot 3 leta vključeni v program 
redne vadbe, dosegajo nižjo gibalno učinkovitost od fantov in deklet, ki so vključeni dlje časa. 
Zaradi majhnega števila otrok, ki so trenirali manj kot tri leta, analize nismo naredili ločeno 
po spolu. Ugotovili smo, da so rezultati otrok, ki trenirajo več kot 3 leta, statistično značilno 
boljši od tistih, ki trenirajo 3 leta ali manj pri naslednjih gibalnih nalogah: DPR (dotik plošč z 
roko), PON (poligon nazaj), DT (dvig trupa), PRE (predklon), T60 (tek na 60 m) in IGU 
(indeks gibalne učinkovitosti) in tako potrdili hipotezo 3.  
Zaradi majhnega števila otrok, ki so vključeni manj kot tri leta, smo v nalogo vključili tudi 
študije primerov. Ugotovili smo, da se pri otrocih, ki v predšolskem obdobju niso bili 
vključeni v vadbene programe, vidi izrazit pospešek v IGU po vključitvi v vadbene programe, 
ki se nato obrne navzdol ob začetku pubertete. Gallahue idr. (2006) to obdobje imenujejo 
obdobje prilagajanja, saj nadzorni centri gibanja potrebujejo nekaj časa, da se prilagodijo 
spremembam dolžin kosti in navorov v sklepih. Kot poudarjajo, je v tem obdobju pomembno, 
da so otroci telesno dejavni, izpolnjujejo tehniko gibanja in se s tem prilagajajo telesnim 
spremembam. Po obdobju prilagoditve se IGU zopet obrne navzgor. Ugotavljamo, da je 
ključno obdobje pubertete in obdobje po njej, saj ima tudi kasnejša vključitev v vadbene 
programe gimnastike izjemne učinke.  
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5. SKLEP 
 
V zadnjih dveh desetletjih je po vsem svetu opaziti hitre spremembe življenjskega sloga. 
Spremembe se kažejo v vse večjem številu debelih otrok in mladostnikov. Zmanjšujejo se 
gibalne sposobnostni, predvsem vzdržljivost in moč. Nižja aerobna zmogljivost je v polovici 
primerov pripisana preveliki telesni masi. Le ta pri današnji mladini predstavlja tveganje za 
bolezni srca in ožilja in druge bolezni, saj je zmanjšana telesna pripravljenost povezana s 
številnimi dejavniki tveganja (Jurak, Kovač in Starc, 2013). V zadnjih 30 letih se spremembe 
na področju telesnega in gibalnega razvoja šolajočih se otrok spremlja s sistemom ŠVK, ki 
omogoča vsakoletno spremljanje razvoja otrok v vseh slovenskih šolah od leta 1987 (Strel 
idr., 2017). Zaradi značilnosti gimnastike smo predvidevali, da so otroci, vključeni v 
programe redne gimnastike, gibalno uspešnejši kot njihovi vrstniki, in njihove rezultate s 
pomočjo ŠVK primerjali s splošno slovensko populacijo.  
Ugotovili smo, da otroci, vključeni v redne programe gimnastike, v nobeni gibalni 
sposobnosti ne napredujejo hitreje od splošne populacije in s tem ovrgli hipotezo 1. Treba pa 
je poudariti, da so bili njihovi rezultati v vseh gibalnih nalogah ves čas visoko nad 
povprečjem, kjer so najbolj izstopali rezultati merskih nalog dviganje trupa, predklon in 
poligon nazaj, zaradi česar dejansko ni bilo veliko prostora za izboljšave. S t-testom za 
neodvisne vzorce smo ločeno po spolu preverjali, ali so nadpovprečni rezultati gibalnih nalog 
tudi statistično značilni. Pri 5 % stopnji tveganja za napako smo hipotezo 2 sprejeli, saj so 
otroci, vključeni v redne programe gimnastike, statistično značilno gibalno bolj učinkoviti od 
splošne populacije. S hipotezo 3 smo preverjali, ali so otroci, ki so v redni program vadbe 
gimnastike vključeni več kot 3 leta, gibalno uspešnejši od tistih, ki so vključeni manj kot 3 
leta. Ugotovili smo, da so otroci, ki so v program vadbe vključeni dlje časa, statistično 
značilno učinkovitejši v gibalnih nalogah: DPR (dotik plošč z roko), PON (poligon nazaj), DT 
(dvig trupa), PRE (predklon), T60 (tek na 60 m) in IGU (indeks gibalne učinkovitosti) in s 
tem potrdili hipotezo 3 za naštete gibalne naloge. S študijami primerov smo ugotovili, da se 
pri otrocih, ki v predšolskem obdobju niso bili vključeni v vadbene programe, po vključitvi 
vidi pospešek pri IGU (indeks gibalne učinkovitosti). Za ključno se je pokazalo obdobje 
pubertete in po njej, saj ima tudi kasnejša vključitev v vadbene programe gimnastike izjemne 
učinke. 
Glede na rezultate magistrske naloge lahko zaključimo, da je gimnastika športna panoga, ki 
ima zaradi svoje raznolikosti izjemno velik vpliv na telesni in gibalni razvoj otrok. Zaradi te 
raznolikosti in možnosti prilagajanja težavnosti posamezniku je lahko gimnastika za 
nedejavne ali manj dejavne otroke začetek zdravega življenjskega sloga in osnova za 
nadaljevanje telesne dejavnosti v drugih športnih panogah. Pomembno je tudi, da je 
gimnastika del osnovnošolskega in srednješolskega učnega načrta, saj pridejo nekateri otroci 
v stik s to športno panogo le v šoli. Za tiste, ki že imajo treninge v drugih športnih panogah, je 
priporočljivo, da vanje vključijo gimnastične vsebine in s tem razširijo paleto svojih gibalnih 
izkušenj.  
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